Kursy

- sport, rekreacja ruchowa i turystyka —

iy
ACK

PLAN KURSU INSTRUKTORA FITNESS AWF KATOWICE
FITNESS W CIAZY | PO PORODZIE

L.P Zagadnienia programowe ;C;;i zal/egz
Zajecia teoretyczne
Zmiany fizjologiczne w cigzy, najczestsze dolegliwosci dotyczace uktadu miesniowo-
1. |szkieletowego oraz krgzenia. Wptyw wysitku fizycznego na organizm matki i ptodu, ko- 1 zal
rzysci z aktywnosci fizycznej (AF) w ciazy.
5 Rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycznej ciezarnych, wzgledne i bezwzgledne 1 Jal
" | przeciwwskazania do ¢wiczen, zalecane i niezalecane formy AF w cigzy niepowikfane;.
Zasady bezpiecznego wykonywania éwiczen w cigzy: dobdr ¢wiczen, pozycji wyjscio-
3. | wych, przybordw, modyfikacje w zaleznosci od stanu zaawansowania cigzy, aktualnej 1 zal
wydolnosci organizmu i ewentualnych dolegliwosci ciezarne;j.
4 Przebieg porodu, zalety oraz wady porodu fizjologicznego i cesarskiego ciecia. Wskaza- 1 Jal
" | niai przeciwwskazania do ¢wiczen dla kobiet po porodzie.
Razem: 4
Zajecia praktyczne
Rozgrzewka fitness uwzgledniajgca zasady prowadzenia ¢wiczen dla kobiet w cigzy nie-
powiktanej. Zastosowanie krokéw podstawowych i ich modyfikacji w zajeciach o charak-
1. |terze krazeniowo-oddechowym z uwzglednieniem wskazan i przeciwskazan oraz zatozen 2 zal
organizacyjno-metodycznych dotyczgcych éwiczen z ciezarnymi. Przyktadowa lekcja fit-
ness do muzyki w formie frontalnej.
Zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczert wzmacniajgcych w cigzy: dobér ¢wiczen, po-
zycji wyjsciowych, przyboréw, modyfikacje w zaleznosci od stanu zaawansowania cigzy
2. | oraz aktualnej wydolnosci organizmu i ewentualnych dolegliwosci ciezarnej, zasady bez- 3 zal
pieczenstwa, wskazania i przeciwskazania. Przyktadowa lekcja fitness do muzyki w for-
mie frontalnej, sposoby zapisu ¢wiczen.
Zastosowanie przyborow zwiekszajacych efektywnos¢ wykonywanych ¢wiczen w ciazy.
3 Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen, ich dobér oraz technika wykonania, wskazania i przeciw- 3 Jal
" | wskazania, zasady bezpieczenstwa. Przyktadowa lekcja fitness w formie obwodowej,
sposoby zapisu ¢wiczen.
4 Zastosowanie poznanych ¢wiczer wzmacniajgcych poszczegdlne partie miesniowe dla 4 Jal
" | kobiet w cigzy z uwzglednieniem wskazan i przeciwskazan oraz zasad bezpieczerstwa.
Cwiczenia fitness po porodzie: dobdr éwiczen, pozycji wyjsciowych, przyboréw oraz mu-
5. | zyki. Wyszczegdlnienie ¢wiczed wzmacniajgcych miesnie brzucha, dna miednicy oraz 2 zal
miesni odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowej postawy ciata.
6 Wykorzystanie elementéw metody Pilates w cigzy i po porodzie: ¢wiczenia miesni po- 5 Jal
" | sturalnych, miesni brzucha, mies$ni dna miednicy, relaksacyjne i oddechowe.
Konstruowanie lekc;ji fitness dla kobiet w cigzy i po porodzie z uwzglednieniem pozna-
7. | nych zalecen organizacyjno-metodycznych oraz zasad bezpieczenstwa. Zaliczenie teore- 4 zal
tyczne i praktyczne kursu.
Razem: 20
Ogétem 24 godz.
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