Pohybová terapia (2)

Študijný odbor: Farmácia, 2. ročník magisterského štúdia

Vyučujúci: PaedDr. Martina Tibenská, PhD.; Mgr. Dalibor Ludvig, PhD.; Mgr. Lenka
                        Nagyová, PhD.; Mgr. Michal Tokár, PhD.

[bookmark: _Hlk49944874]1. Praktické cvičenia – Funkčné dýchanie – cvičenia a techniky dýchania – využitie vybraných foriem dýchacích cvičení v priebehu rôznej intenzity zaťaženia organizmu pri vykonávaní pohybovej činnosti.
2. Praktické cvičenia a metodické video – Strečing – možnosti využitia jeho foriem pred cvičením, po cvičení, po úraze, ako súčasť regenerácie a pod. – príklady špecifických foriem strečingových cvičení s ich praktickým využitím a správnou technikou prevedenia.
3. Praktické cvičenia - Hypermobilita – Identifikácia hypermobility/hodnotenie generalizovanej hypermobilty kĺbov (Beightonovo skóre), nácvik neutralizačných polôh, vhodné typy strečingu pri hypermobilte (aktívny strečing, PNF), funkčný tréning pri hypermobilite (uvedomenie si stop signálu). 
4. Praktické cvičenia – Muskuloskeletálny systém 3: Mobilizačné a nápravné cvičenia zamerané na ruku (artróza, po úraze, pri zníženej pohyblivosti) a ramenný kĺb (pri bolestiach, zníženej pohyblivosti, po úraze).
5. Praktické cvičenia a metodické video – Muskuloskeletálny systém 4: Mobilizačné a nápravné cvičenia zamerané na krčnú chrbticu (bolesti, stuhnutosť, migréna, zlá pohyblivosť) a hrudnú chrbticu (obmedzená pohyblivosť, bolesť medzi lopatkami, zlé držanie tela).
6. Praktické cvičenia – Metabolické zdravie. Pohybové aktivity so zameraním na silové cvičenia pre zvýšenie inzulínovej senzitivity, podporu zdravia kostí, kompenzáciu krvného tlaku a cholesterolu (cvičenia s vlastnou váhou tela, cvičenia s externým odporom).
7. Praktické cvičenia – Diagnostika zloženia a stavby ľudského tela prístrojom InBody – praktické zoznámenie sa s prístrojom (merania jednotlivých ukazovateľov s vyhodnotením výsledkov).
8. Praktické cvičenia a metodické video – Pohyb ako súčasť regenerácie po úraze alebo po absolvovaní invazívneho zásahu do organizmu (muskuloskeletálny systém). Zdravotné cvičenia zamerané na zmiernenie bolesti, opuchu a obnovu funkčnosti postihnutej časti tela. Predchádzanie nadmernej stuhnutosti a svalovej atrofii formou mobilizačných cvičení cielených na uvoľnenie postihnutej časti so zapojením správneho dýchania, cieleného strečingu a zapojením zdravotných posilňovacích cvičení s odporom.
9. Praktické cvičenia a metodické video – Cvičenia v modifikovaných polohách tela pre zníženie záťaže kĺbov, resp. v tzv. úľavových polohách pri imobilite pacienta/cvičenca. Praktické cvičenia v ľahu na chrbte a na bruchu, v ľahu na boku, v sede a v polosede s dôrazom na správne dýchanie, stabilitu a držanie tela v uvedených polohách.
10. Prednáška – Pohyb ako súčasť onkologickej liečby (Mgr. Viktor Oliva, PhD.). Cvičenia – pohybová terapia so zameraním na podporu onkologickej liečby.
11. Praktické cvičenia a prednáška – Dlhovekosť a pohyb: Cvičenia zamerané na rozvoj rovnováhy a stability, sily dolných končatín, mobility a flexibility so špecifickým zameraním na staršiu populáciu.
[bookmark: _Hlk49944807]12. Praktické cvičenie – Cvičebné programy zamerané na vybrané oslabenia organizmu.

Metodické videá
1. Správne pohybové vzory – Vojtova metóda, metodika B. Bobathovej, princíp Pavla Koláře. Podporný výučbový materiál – vyučovacia hodina č. 5.
2. Strečingové cvičenia – zvýšenie flexibility a rozsahu pohybu, zníženie svalového napätia a s ním spojenej bolesti. Podporný výučbový materiál – vyučovacia hodina č. 2.
3. Cvičenie so zdravotným oslabením – cvičenie ako forma kompenzácie zdravotného oslabenia / postihnutia. Podporný výučbový materiál – vyučovacia hodina č. 9.
4. Špecifiká cvičení pre ľudí s rôznou úrovňou kondície, zdravotného stavu a kalendárneho veku. Podporný výučbový materiál – vyučovacia hodina č. 8.

Workshop – cvičenie / prednáška
[bookmark: _Hlk219971255]1. Pohyb ako súčasť onkologickej liečby (prednáška; Mgr. Viktor Oliva, PhD. –- FTVŠ). Podporná výučbová aktivita k hodine č. 10.
2. Dlhovekosť a pohyb (prednáška, Mgr. Viktor Oliva, PhD. – FTVŠ). Podporná výučbová aktivita k hodine č. 11.
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