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Cviéeni s Dancou

bylo opét zahajeno
v domech s pecovatelskou sluzbou
Burianova a Borovy Vrch a Krejéiho

KDY a KDE ? - kazdé utery od 9:00 do 10:00 hodin
v klubu DPS Burianova 969, Liberec 6
- kazdou stredu od 14:00 do 15:00 hodin
v klubu DPS Borovy vrch 1031, Liberec 14
- kazdy c¢tvrtek od 10:00 do 11:00 hodin
u ordinace lékare v Krej¢iho 1174/7a, Liberec 6
(boc¢ni vchod objektu B)

SKYM ? s diplomovanou fyzioterapeutkou
Danou Pazoutovou
PRO KOHO ? - cviceni je urceno pro vsechny, kteri maji chut
- hlavné pro ty, ktefi nechtéji byt doma a jen koukat
z okna a predevsim pro ty, které néco boli ¢i trapi

PRIIDTE A UVIDITE SAMI

Skupinove cviceni (ZDARMA)

Cviceni probiha ve skupiné, kde se budeme ucit rGzné cviky na uvolnovani,
protahovani, posilovani svalG. Nauc¢ime se i spoustu cvikl, které mohou pomoci od
bolesti. Pokud prijdete s konkrétnim problémem, mazeme se na néj zamérit.. Cviceni
bude probihat i za doprovodu hudby. Dale budeme hodné vyuZivat pomdicek, jako je
maly overball — mékky micek, ¢i terraband — pruzna guma, atd. dle moznosti.

Individualni cviéeni

Pro ty, ktefi nemaji zajem o cvi¢eni ve skupiné, muzeme nabidnout cviceni
s jednotlivcem. A to po dohodé s fyzioterapeutkou, za primou platbu 58,- / 15 min.
Pfi individualnim cviéeni se vice zaméfujeme na dany problém.
Zarazuje se specidlni lécebny télocvik, manipulacni techniky,
specialni cviéeni po Urazech a operacnich stavech, a jiné metody
rehabilitace.

Dalsi nabidka

Za primou platbu 58,- /15min. je moZzné domluvit take
reflexni, segmentové, klasické masaze,
mékkeé techniky, mickovou facilitaci

TESIME SE NA VASI UCAST
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CO VAS CEKA NA CVICENI ?

Cviéebni hodina trva 45 minut.
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Optimalni pocet ucastnikd je do 12 osob.
Cviceni probiha vsedé na Zidli, ve stoji za Zidli s oporou c¢i bez opory dle zdravotniho
stavu pacienta. Ke cvi¢eni vleze na zadech nejsou vhodné prostory ani vék cvicenca.

Pomducky vyuzivané ke cvic¢eni jsou.

overball, ktery ma témér kazdy svij
teraband, ktery je cvicencim zapujéen na pocatku hodiny, terabandy jsou 2
druhy

cerveny teraband
klade mensi odpor pti provedeni cviku
je urcen pro cvic¢ence s kardiovaskularnim onemocnénim, s ¢aste¢nou atrofii

svalového

aparatu, s omezenym rozsahem, hlavné ramennich kloubd

zeleny teraband
klade vétsi odpor pri provedeni cviku
je urcéen pro cvicence bez vyznamnéjsiho zdravotniho omezeni

dale se pri cviceni vyuziva kreslo ¢i Zidle

mély by mit oporu o z&da a podpéry na ruce = ideélni pro cviceni vsedé ve
vSech  smérech pohybu téla = zabrana pri destabilizaci, pocit bezpeci pro
cvicence

Cvicebni jednotka

1.

Ok own

avod - zahrati

protazeni

posilovani

prodychani

zavér — koordinace pohybu s tancem
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