Cvicenie vychadza z potreby cloveka
vykonavat denne telesné Ukony, ako su
prechod vozovky, jazda v dopravnych
prostriedkoch, pohyb po schodoch, vstavanie
zo stolicky, zdvihanie predmetov.

Cvicenie vymedzuje pohyby a posiliuje
Specialne tie svalové partie, ktoré su nutné
pre vykonavanie beZznych aktivit a ktoré sa
pre seniorov stavaju casom namahavejsimi
(chddza, rotacie trupu, pohyby ramien a ruk,
jemna motorika).

Cvicenie je nenasilné, svalové partie su
precvicované pri plneni urcitej ulohy.
Pozornost cviCiaceho je nasmerovana k jeho
splneniu, nie ku cviku samotnému.

Koncepcia programu:

Cvicebné stanovistia nie su posilhovacimi
strojmi a tak, cvicenie prebieha v civilnom
odeve, bez stresu z nezndmeho
mechanizmu.

Cvicenie je bezpecné a zvladnutelné
aj cvi¢iacimi so zdravotnymi obmedzeniami.
Cvicebné navody st nazorné a zrozumitelné.

Cvicebny program pre seniorov vo variantoch
Bia v prevedeni kov a Bia natura v prevedeni
drevo-kov.

VODIACA TYC SO STUPIENKAMI
nacvik koordinacie celého tela,
precvi¢enie chodze s prekazkou

MULTIFUNKCNA LAVICKA
precvicenie samostatného vstavania,
pretiahnutie svalov trupu a chrbtice,

precvicenie Sikmych brusnych,

chrbtovych a stehennych svalov

MOTORICKY PANEL
precvicenie jemnej motoriky,
nacvik vstavania a kombinacie pohybov

PRETAHOVACIE ZABRADLIE
pretiahnutie hornej a dolnej casti tela

TORZNA TYC

pretiahnutie a uvolnenie hornej casti tela

BALANSOVANA CINKA
precvicenie rovnovahy, posilnenie hornych
a dolnych koncatin

POCHODZNA PLOSINA
posilnenie noh, nacvik rovnovahy,
tréning vystupu do schodov, z kopca,
chodza na nestabilnom povrchu
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