
PREDfTÌLUVfi

ÚVOD

POHVB fi LIDSKÉ TĚLO 

SVALOVÉ DVSBALfiflCE

Funkční э strukturální poruchy pohybového systému 

... Funkční poruchy páteře

... Strukturální poruchy -  deformity páteře

... Funkční э strukturální poruchy nosných kloubů

DifionosTiKfi v KomPEnzfičním cvičEní
Vyšetření vybraných fyziologických parametrů lidského těla 

Hodnocení stavu pohybového aparátu 

... Statické vyšetření

... Dynamické vyšetření

... Vyšetření zkrácených a ochablých svalů

Funkční testování 

KOmPEf iZ f iČ f Í Í  CVIČEfií

Kompenzace formou práce s vlastním tělem 

Uvolňovací cvičení 

Protahovací cvičení -  strečink 

... Flexibilita

... Příklady cvičení s využitím metody statického strečinku

... Příklady cvičení s využitím metody dynamického strečinku

... Příklady cvičení s využitím postizometrické relaxace

Posilovači cvičení

... Izometrické kontrakce při posilování s vlastním tělem

... Využití zátěže (břemene) při posilování

... Využití odporu pružné gumy v průběhu celého pohybu

... Využití dalších pomůcek při posilování

Balanční (senzomotorická) cvičení

Dechová a relaxační cvičení

fierobní cvičení

Specifické formy pohybové aktivity 

Hypermobilita



... Diagnostika

... Pohybová a režimová opatření и hypermobilního syndromu 

... Ukázky cviků vhodných při hypermobilitě 

BfìLf ì f lCE PROGRf ìm -  UVU R ŽEnOST,  H f ìR m O Ì l lZ f ìC E ,  OP T im f iL IZ f iC E  POHVBU  

Úvod

Držení těla

... Dýchání

... nastavení držení těla

... Pohyb těla, časování pohybu

... ÍTlýty, které znemožňují harmonizaci pohybu

Zásobník základních cviků na s tro ji Fiveriders

... Cvičení zaměřená na harmonizaci tě la -  klouzavý pohyb střídnonož

... Cvičení zaměřená na harmonizaci tě la -  houpání a kyvadlo

... Cvičení zaměřená na optimální aktivaci HSST a časování pohybů

ZfiUĚR 

ZDROJE 

O fiUTORECH


