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Podmienky na absolvovanie predmetu

Podmienky na absolvovanie predmetu:
Priebezné hodnotenie: U¢ast najmenej 90%

Zaverecéné hodnotenie

Zaverecné hodnotenie: test/Ustna skuska/seminarna praca
Hodnotenie pozadovanych vedomosti: A: 100 - 92%; B: 91-83%; C: 82-74%; D: 73 - 65%; E: 64 - 56% ; FX:
55-0%

Vysledky vzdelavania

Vysledky vzdelavania:

« Po absolvovanim predmetu Rekondi¢no-relaxac¢né cvic¢enia dokaze $tudent vyuzit vhodné formy
relaxa¢nych cvi¢eni v ramci prevencie ochoreni postihujucich nielen somaticke funkcie ale aj psychicke.
Prakticky ovlada dychove relaxacné cvicenia, jogove cvicenia s relaxacnym ucinkom, Schultzov autogénny
tréening, Jacobsonovu relaxaciu a ma osvojene zaklady a principy postizometrickej a antigravitacnej
relaxacie svalovych skupin. Pozna zékladné rozdelenie relaxacnych technik a vie ich spravne aplikovat
nielen u pacientov s motorickym deficitom, ale aj v odvetviach psychiatrie, pracovnej a Sportovej
rehabilitacie.

Struéna osnova predmetu

Stru€na osnova predmetu:

Prednasky

- Uvod do predmetu (definicie a princip relaxacie a regeneracie a ich vyznam).

« Relaxac¢né techniky (zakladné rozdelenie: pasivna aktivna forma, celkova a lokalna forma).
- Pasivna relaxacia (spanok, aromaterapia, fytoterapia, muzikoterapia, akupunktura, sila farieb,...).
« Aktivna relaxacia (polohova a pohybova relaxacia).

+ Schultzov autogenny trening.

- Jacobsonova relaxacia.

« Jogoveé cvicenia.

« Dychove relaxacné cvicenia.

« Psychohygiena ¢loveka, zvladanie stresu pomocou relaxacnych technik.



- Zdravotne vyuzitie relaxacnych technik na ovplyvnenie svaloveho napétia, bolesti a strachu.

« Relaxacné techniky vyuzivané vo fyzioterapii (postizometricka a antigravitacna relaxacia, fyzikalna
terapia s relaxacnym ucinkom, liekova relaxacia).

+ Relaxagné techniky v pracovnom prostredi.

« Vyuzitie relaxacnych a regenerac¢nych technik v Sporte.
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