Cvicebni programy RS centra od unora 2020

skupinové cviceni probiha v télocviéné v budové Neurologické kliniky ve Vini¢né ¢.p. 9
podminkou cvieni je predpis na rehabilitaci (skupinové cviéeni) od oSetfujiciho Iékafe z RS centra, cviceni je prednostné pro pacienty

RS centra na Karlové namésti, novi zajemci musi projit vstupnim individualnim vySetfenim na rehabilitaci, domluvit se Ize na niZze uvedenych
kontaktech

e s sebou si vezméte pohodlnou sportovni obuv a oblec¢eni, piti

Kontaktni osoby: Mgr. Klara Novotna, email: klara.novotna@vfn.cz , tel: 22496 6524 (volat Gt-Ct dopoledne)
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Kruhovy trénink
Jde o trénink stfidajici aerobni cviceni (rotoped, veslo, elipticky trenazér, chodici pas), posilovaci cviky (posilovaci stroje, mice, gumy, skluzné podlozky
Flowin) a cviky pro zlepSeni rovnovahy. Jednotliva stanovisté se pravidelné stfidaji a v pribéhu jednoho kola kazdy cvi¢enec projde vSechny cviky. Nemusite

Tai - chi
Taichi je Cinské bojové uméni, které kombinuje pfesné pohyby téla s hlubokym dychanim a vyuzivanim energie jing a jang. Cvici se ve stoji jako plynula
sestava na sebe navazujicich pohyb(. Cvi¢eni ma relaxacni a zdravotni aspekt, mize zklidnit mysl a uvolnit télo, zlepsit rovnovahu.

Cvic€eni pro zdrava zada

Pomalé cvi¢eni vhodné jako prevence nebo lé¢ba bolavych zad. Zaméfujeme se na posileni ochablych svalll a zvyS$eni kondice, trénink spravnych
pohybovych stereotyp(l. Pfi cvi¢eni se budou vyuzivat prvky z rehabilitacnich metod, pilates ¢&i jogy. Velky duraz bude kladen na oblast panevniho dna,
spravného dychani a zapojovani hlubokych svald.

SM systém pro zdrava zada: Rehabilitacni cvi¢eni vyuzivajici pruzna cvicebni lana.

Joga pro zdrava zada
Cvic¢eni pomalejsiho razu k odstranéni bolesti zad a kloubu, protazeni sval(, pfedchozi znalosti j6gy nejsou nutné.

posileni ochablych svall a zvy$eni kondice, trénink spravnych pohybovych stereotypl. Pfi cvi¢eni se budou vyuzivat prvky z rehabilitacnich metod, pilates ¢i
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Kundalini jéga

Yin jéga
Pomaly styl j6gy, ktery se cvi€i zejména vsedé nebo vieZze na zemi s dlouhymi nékolikaminutovymi vydrzemi v pozicich s vypodloZenim polStarky a jogovymi
bloky. Celkové vede k protazeni svalu a mékkych tkani a hlubsi relaxaci.

Chuzovy kruhovy trénink (pro pacienty chodici s pomtickou)

Cviceni je ur€eno pouze pro pacienty, ktefi maji vazné problémy s chizi. Je organizované systémem kruhového tréninku a skupinu tvofi 3-5 pacientd.
V8echny cviky jsou zaméfeny na zlepSeni sily a koordinace dolnich koncetin pro zkvalitnéni chize. Hlavni cil je nacvi€it vhodnou strategii chuze.
Vzhledem k omezené kapacité, je nutné se pfedem domluvit s fyzioterapeutem, zda je tento typ tréninku pro Vas skute¢né vhodny.

Balanéni kruhovy trénink
Jde o variantu oblibeného kruhového tréninku s pfidanymi cviky pro trénink rovnovahy.

Cvic¢eni vsedé
Toto cvi¢eni vsedé na zidli nebo na voziku se zaméfi pfedevsim na procvic¢eni horni poloviny téla, svall trupl a pazi. Kombinujeme rGzné styly cviceni:
posilovani, protaZeni, j6ga, taichi i box &). Pozor cviéeni je v t&locviéné v RS centru (kvili bezbariérovému pristupu). Nutné pihlaeni predem.

Cviceni na uvolnéni stresu
Jemné relaxacéni cvi€eni s cilem uvolnéni téla i duse.




