Senior fitnes, z.s.

Kurz Zdravotni télesna vychova pro seniory
Program a napli kurzu: Unor - duben 2020

Vseobecné informace o kurzu a moznost pfihlaSeni naleznete zde:

Orienta¢ni napli a program kurzu

Odpoledni seminare (patek, 10x4 hodiny)
Vikendové seminaie (sobota a nedéle, 5x20 hodin)

Uvodni informace, cvic¢eni zdravotni télesné vychovy, cile TV aktivit

Funk¢ni anatomie a fyziologie, ndzvoslovi, cviceni na posilovani bfiSniho
svalstva

Zéklady pedagogiky a psychologie, cvi¢eni patefe

Vliv pohybu na strukturu téla, kréni a bederni patef

Koordinace pohybti, cviceni proti bolestem pateie

Zvlastnosti procest uceni ve star§im veku, cviceni kycelniho kloubu

Pohybovy systém a pohybové hry

Pohybové programy, cvi¢eni ramenniho kloubu a hornich koncetin

Specificka problematika staii, gerontologie, specificka problematika staii,
cviceni dolnich koncetin

Didaktika vedeni pohybu, cviceni ve dvojicich



https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/skoleni-cvicitelu-kurz-ztv/
https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/skoleni-cvicitelu-kurz-zdtv/

Kondi¢ni trénink seniorii, vhodna kombinace zatéze, posilovani a cvic¢eni v
posilovné

Zdravotni télesna vychova pro seniory, cviceni

Pilates a joga

Cviceni ve vodé

Rovnovéha a rovnovazna cviceni (stabilita)

Nordic walking, cvi€eni v pfirodé

Cviceni na zidlich

Prvni pomoc — zéklady prvni pomoci

Pitny rezim, zdrava vyziva a zasady zdravé zivotospravy

Koucink — vedeni lidi

Léky a fyzickd zaté€z, vliv 1€kl na organizmus

Relaxaéni cviceni

Vyuziti pomucek pii skupinovém cviceni a pii cviceni doma

Cviceni pfi nadvaze

Funk¢ni anatomie a fyziologie: pohybovy systém, kardiovaskuldrni systém,
respira¢ni systém, nervovy systém, smysly

Kineziologie: fyziologie a patologie pohybu, pohybové programy, vliv pohybu
na strukturu téla

Adaptace organismu na zatéz: Zaméteni na seniorskou problematiku,
fyziologické funkce, fyziologicka a patologicka unava




Vyziva seniorl: zasady zdravé vyzivy, dietologie u chorob kardiovaskularnich,

diabetes mellitus
Vystupy vlastnich t€locviénych jednotek

Zavérecné zkousky (2 hodiny)

Po Gspésném slozeni zadvérecné zkousky budou absolventim piedany certifikaty Instruktor

zdravotni télesné vychovy.

Orienta¢ni rozvrh hodin

Odpoledni

seminare

Patek
16.30-20.00

14.2. | 21.2.| 28.2.| 6.3. | 13.3.| 20.3.

27.3.

3.4.

17.4.

24.4.

Vikendové
seminare
Sobota

Nedéle

9.00-18.00 22.2. 7.3. 21.3.

9.00-16.00 23.2. 8.3. 22.3.

4.4.

5.4.

18.4.

19.4.

Lektori a cviéitelé

MUDr. Robert Hoffmann, odborny garant projektu
Mgr. llona Slavickova, fyzioterapeutka

Mgr. Monika Brozova, fyzioterapeutka

RNDr. Marcela Borgesova, teorie TV, cvicitelka
Ing. Jana Novackov4, lektorka koucink, péce o dusi
PhDr. Milena Lancova, psycholozka

Hana Borc¢evska, cvicitelka

Eva Ondrikova — cvicitelka

Ing. Irena Osvaldova, cvicitelka (cviceni na zidlich)
Ing. Tana Dutkevicova, cvicitelka (joga pro seniory)
Ing. Karolina Fomenkova, cvicitelka (cvieni v bazénu)
Mgr. Jitka Hlavackova, cvicitelka

Mgr. Zden¢€k Srba, lektor a realizator projektu




Misto konani
Kurz bude probihat v Praze na adrese:

e Domov seniorti Nova slune¢nice, Na Hranicich 674/18, 181 00 Praha 8

» Platbu kurzovného lze rozd¢lit na dvé splatky. 5.000 K¢ zaplatite pied
uvodni hodinou, 3.000 K¢ pted zapocetim zavérecného vikendového
Skoleni.

« Absolvent obdrzi zpét kurzovné az 1.500 K¢ za kazdy rok cvicitelské
resp. lektorské spoluprace se Senior fitnes, z. s., po dobu 5 let.

Piihlaska

Ptihlasit se mtizete na e-mailové adrese kurzy@seniorfitnes.cz nebo na telefonnim ¢isle
+420 721 130 615.
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