Pohybová terapia (1)

Študijný odbor: Farmácia, 2. ročník magisterského štúdia
Vyučujúci: PaedDr. Martina Tibenská, PhD.; Mgr. Dalibor Ludvig, PhD.; Mgr. Lenka                         Nagyová, PhD.; Mgr. Michal Tokár, PhD.

1. Praktické cvičenia a prednáška – Dýchacie cvičenia (spôsob, rytmus, hĺbka) ako súčasť manažmentu stresu, eliminácie únavy a uvoľnenia spazmov, dýchacie cvičenia po prekonaní respiračných ochorení (zápal pľúc, Covid-19 a pod.).
2. Praktické cvičenia a metodické video – Dýchacie stereotypy v priebehu cvičenia (silové, rýchlostné pohybové aktivity), význam zahriatia organizmu pred cvičením – využitie vybraných foriem cvičení.
3. Praktické cvičenia – Strečing ako súčasť posturálneho zdravia – prevencia pred vznikom svalového úrazu. Strečingové cvičenia zamerané na znižovanie alebo odstránenie svalovej dysbalancie, zefektívnenie regenerácie. Význam a využitie prvkov cvičení Body Art, Jóga, Pilates v praxi.
4. Praktické cvičenia -  Svalové odchýlky: Posturálna analýza (Horný skrižený sysndróm – HSS, Dolný skrížený syndróm – DSS), manuálne svalové testy, funkčné testy, cvičenia zamerané na stabilizáciu lopatiek a posilnenie stredu tela, technika hip hinge cvičenia (pohybový vzor na posilnenie zadného reťazca). 
5. Praktické cvičenia a metodické video – Muskuloskeletálny systém 1: Mobilizačné a nápravné cvičenia zamerané na chodidlo a kolenný kĺb (cvičenia pri bolesti, po úraze, operácii alebo pri obmedzenej pohyblivosti).
6. Praktické cvičenia – Muskuloskeletálny systém 2: Mobilizačné a nápravné cvičenia zamerané na panvu a driekovú časť chrbtice (pri bolestiach, nesprávnom postavení panvy, oslabení panvového dna, uvoľnenie napätia a zlepšenie pohyblivosti v driekovej časti chrbtice, zmiernenie bolesti).
7. Praktické cvičenia a workshop – Pohybové stereotypy pri cvičení: Vyvážená aktivita svalov pomocou metodiky Dynamickej neuromuskulárnej stabilizácie (DNS). Nácvik základných pohybových vzorov (chôdza, drep, predklon, výpad, rotácia, tlak a ťah).
8. Praktické cvičenia a metodické video – Hlboký stabilizačný systém ako súčasť metodiky DNS. Zlepšenie držania tela, prevencia bolesti chrbta a efektívnejší pohyb v bežnom živote a pri športových aktivitách. Cvičenia zamerané na správne používanie bránice (dýchacie techniky), aktivácia panvového dna, cvičenia zamerané na rozvoj koordinácie s končatinami.
[bookmark: _Hlk212797939]9. Praktické cvičenia a metodické video – Regulácia telesnej hmotnosti ako jeden z pilierov metabolického zdravia. Aeróbne aktivity v kombinácii s intervalovým cvičením (Tabata, HIIT, Kruhový tréning). Diagnostika zloženia a stavby ľudského tela prístrojom InBody, základná charakteristika prístroja a možnosti jeho využitia v praxi.
10. Praktické cvičenia – Pohyb ako súčasť prevencie úrazov 1: Silové cvičenia zamerané na posilnenie svalov s dôrazom na stabilitu a ochranu kĺbov.
11. Praktické cvičenia – Pohyb ako súčasť prevencie úrazov 2: Cvičenia zamerané na zvyšovanie koordinácie a rovnováhy s využitím cvičení metodiky DNS, cvičení s balančnými pomôckami na zlepšenie propriorecepcie, aktiváciu hlbokého stabilizačného systému a cvičenia  zamerané na rozvoj rýchlostno-silových schopností a pod. 
[bookmark: _Hlk49944807]12. Praktické cvičenia – Cvičebné programy so zameraním na vybrané oslabenia organizmu. 
[bookmark: _Hlk49939369]
Metodické videá
1. Dýchanie v priebehu cvičenia pre správnu aktiváciu svalov, stabilitu a relaxáciu (základné zásady a princípy). Podporný výučbový materiál – vyučovacia hodina č. 2.
2. Muskuloskeletálny systém: mobilizačné a nápravné cvičenia zamerané na chodidlo, koleno, panvu a driekovú časť chrbtice. Podporný výučbový materiál – vyučovacia hodina č. 5.
3. Dynamická neuromuskulárna stabilizácia (DNS) – Vývojová kineziológia a Hlboký stabilizačný systém (HSS). Podporný výučbový materiál – vyučovacia hodina č. 8.
4. InBody – princípy a zásady práce s prístrojom, funkcie a vyhodnocovanie meraných ukazovateľov, možnosti využitia pri manažmente úpravy nadhmotnosti, resp. obezity. Podporný výučbový materiál – vyučovacia hodina č. 9.

Workshop – cvičenie / prednáška
1. Dýchanie a dýchacie cvičenia (prednáška)– zdravotné benefity (prednášajúci: Mgr. František Lörinczi – FTVŠ). Podporná výučbová aktivita k hodine č. 1.
[bookmark: _GoBack]2. Dynamická neuromuskulárna stabilizácia – DNS (teoreticko-praktický workshop) – správne pohybové vzory – zdravotné benefity (vedenie workshopu: Mgr. Michal Tokár, PhD. – FaF UK). Podporná výučbová aktivita k hodine č. 7.
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