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Zmeéeny v pohybovych

Kardiorespiracni fitness

« 2x20 min/tyden - aerobni cviCeni

o 2x3 série/tyden - silovy trénink
kazdé vétsi funkcni svalové skupiny

doporucenich

Kardiometabolické zdravi

e 3x30 min/tyden aerobniho cviceni




Filosofie pohybove terapie v CP

« pohyb jako soucast bézného zivota
« zmeéna zivotniho stylu
« kazdy by meél znat své pohybové optimum
(minimum) -
e jednoduchost + realizovatelnost -
= udrzitelnost
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Zmeny v pohybove terapii

« zname pohybova doporuceni
« zvySujici se vek

 noveé pohybové prvky pro terapii
 vahove limity
 elektromotory

. z&zitkové pomucky v pfirodé
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Co rikaji klienti?

,Mam 2x tydné
fyzioterapii.”

,Tak jsem se krasné
rozhybal a ted' zase zpét

o

domu.”

,Kazdy den jezdim na
motomedu.”
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Zaver

« komplexni informace

o rozdil mezi fyzioterapii x terapii pohybem

 co nahradi terapie (fyzio, ergo, pohyb) v
domacim prostredi?

« motivace k vlastni iniciative
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Nepobyvej v minulosti, nesni o budoucnosti, soustred’
mysl na pfitomny okamZik. (Buddha
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