Preventivni rehabilitaéni programy 2019

ordinacni dny / hodiny rehabilitace

program
st ct

zplsob objednani

15:15-16:00 (55+) Aktivni rehabilitatni cvi€eni v bazénu s teplou vodou na
CVIGENI V BAZENU A VODOLEGBA  |15:00 - 16:00 15:00-16:00 |16:00 - 16:45 celorodné procvicent a uvolneni pohyboveého aparatu, perlickove . ro g
_ _ koupele, podvodni masaze, vifivé koupele kon&etin (15 min
16:45 - 17:30 vodolégba + 10 min teply zabal)
14:30-15:15 [14:30- 15:15 14:30 - 15:15
PREDVANOCNI VODOLECEBNA 15:15-16:00 |15:15-16:00 15:15-16:00 18.11.2019 - 7.12.2019 Pltgc’edury + zabalv— p.erl|ck’ove koEJp'ele, pOdVOdDI masaze, oteviena
RELAXACE 16:00 - 16:45 |16:00 - 16:45 16:00 - 16:45 vifivé koupele koncetin. Délka trvani lekce 45 minut.
16:45-17:30 [16:45-17:30 16:45 - 17:30
L. . Zmirnéni projevi stresové inkontinence
CVICENI PRO ZENY 14:30 - 15:30 celoroéné i o L. ; . oteviena
Zdravé posileni svalll panevniho dna a tvarovani postavy
JOGA 7:00 - 8:00 7:00 - 8:00
7:00 - 8:00 16:00 - 17:00 [17:00 - 18:00 celorotné Spectalizovang skupinove eviceni pod vedenim 2kUSencho 1, o oo
lektora, 10 na sebe navazujicich lekci. Délka trvani 60 min
Skupinové cvi¢eni pod vedenim fyzioterapeuta + vodolécbha
KONDICNIi CVICENi+VODOLECBA 16:00-17:30 [10:00 - 11:30 celoro&né (bazén, perlickova koupel, vifiva koupel kondetin). Délka  |oteviena
trvani lekce 90 minut.
ACT - CVICENI PRO NAPRIMENA 14:15 - 15:00 celoroine Posileni pohybovych a psychofyzickych funkci metodou uzaviend
ZADA 15:00 - 16:00 ACT. Soubor 10 na sebe navazujicich lekci.
Prevence funk&nich poruch pohybového systému,
DYNAMICKE CVICENI PRO an . 17- . odstrané&ni $patnych stereotypli a optimalizace pohybového .
STABILIZACI PATERE 16:00 = 1700 eeletotne chovani metodou DNS prof. Kolafe. Soubor 10 na sebe uzavrena
navazujicich lekci.
) ) Prevence bolesti zad, kompenzaéni cvieni a spravné
x 14:30 - 16:00 - -
SKOLA ZAD ?21022601292019 2 10:3, provadéni pracovnich pohyb(,sportovnich aktivit apod. uzaviena
16:00 - 17:30 T Celkem 6 na sebe navazujicich lekci.
$KOLA ZAD MINI dle dohody celorotné Prevence bolesti zad, kompenzacni cviceni a spravne
provadéni pracovnich pohybu a sportovnich aktivit.
FITNESS dle dohody celorotné Fitness cviceni obsahuje vstupni instruktaz, sestaven oteviena
cviCebniho planu, posilovani na pfistrojich.
ZDRAVOTNI KRITERIA PRI PRACI s Ve spolupraci s ergonomii SA podle pfedem zpracovaného
dle dohody celoroéné . L N . o -
SPC planu, v ramci dohledu na jednotlivych pracovistich.
DEN ZDRAVIi NA UGITISTI dle dohody 1X rotné Dvoudenni program pro Zaky 2. rocniku SOU SKODA
v t&locviéné SOU.
Skupinové cvi€eni pro Zeny od 12. tydne t&hotenstvi do
GRAVID CVICENI 17:00 - 18:00 celoroéné porodu (pod odbornym dohledem fyzioterapeuta, po uzaviena
doporuéeni gynekologem).
PILATES 14:30 - 15:30 7:00 - 8:00 celoroéng :ZL;EL?;):IG: cvi€eni rozvijejici koncentraci, silu, flexibilitu téla uzaviena
Skupinové cviceni k prevenci bolesti zad, regeneraci patefe
50 + 14:30 -15:15 celoro¢né a velkych kloub, pfispivajici k [é&bé srdetné cévnich, uzaviena
Zalude&né stfevnich, mo€o-pohlavnich potiZi.
KRUHOVY TRENINK 7-:00 - 8:00 celoroéné Fitness centrum v budové ubytovny SA vedle Pentagonu oteviena
14:30 - 15:30 |14:30 - 15:30




