Univerzita Karlova — Fakulta&liesné vychovya sportu ptada v dob fijen — prosinec kurz
pod nazvenRegenerd&ni pohybové aktivity pro seniorygarantovany katedrou ZTV a TVL.
nasledujicim tématickym obsahem :

» Diagnostika pohybového systému a drzéla ve starSim &ku. Svalova nerovnovaha.

* Volba a vyuziti pohybovych programindikace a kontraindikace ve starSigkuw.

e Jednoducha c¥éni pro uvolgni kloubnich struktur, protaZzeni a posileni svatbvy

skupin problematickych ve starSinskwu.

» Pady ve st - jejich problematika, fedchazeni pdan, rovnovaha - stabilita.

* Vyuziti jednoduchych c¥ebnich pomicek pro udrzeni svalové rovnovahy

* VyuZziti masaznich alternativnich technik pro fyzAdkpsychické uvoléni.

* Relax&ni cviceni.

Kurz bude realizovan formou semestralni vyuky Ido#&90 — 120 min. fevazi praktickych
cviceni doplrnych teoretickymi podklady.

Podminky kurzu se mohou zastnit seniti bez kontraindikaci zvySené fyzické && a
télesnych cuvieni — ta jsou fizptisobena pozadavkn a moznostem seniorskéhgku.

Uvodni informace a zapis s poplatkem 300:-(Kutna fyzicka fitomnost) budeasow
upresrén na zaklad piihlasek. Poet volnych mist — max.30.

Prihlasky — elektronickou nebo pisemnou formou dozi&d.2011 na adresu
czvnovotna@ftvs.cuni.cz

PaedDr. Lada Novotna
Univerzita Karlova v Praze
Fakulta télesné vychovy a sportu
Centrum CZV a sluzeb

PRIHLASKA

Prijmeni............coooi i, JMENO......cvvieiei e, Titul...........
D= 10| 0 g = o =Y |
Adresa (KONtaKtni)... ...

B =] [=] o] o PR T



