Wyzsza Szkota zdrowia, Urody i Edukacji w Poznaniu

KARTA OPISU MODULU KSZTALCENIA

Nazwa modutu/przedmiotu : Kod: MK_25

Ksztattowanie sylwetki i postawy ciata

Kierunek studiow Profil ksztatcenia: Rok/semestr

KOSMETOLOGIA praktyczny 1/l

Specjalnosé Jezyk wyktadowy: Status modutu:
polski obligatoryjny

Godziny: 30/15

Wyktady

Cwiczenia/Laboratoria
30/15

Projekty/seminaria

Liczba punktéw ECTS:
1

Stopien studiéw
|

Forma studiow

stacjonarne/niestacjonarne

Obszary ksztatcenia
OoM_1

Podziat ECTS*
100%

Rodzaj modutu w programie studiéw: kierunkowy

Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci, kompetencji spotecznych:

biologia — wiadomosci dotyczace anatomii i fizjologii cztowieka

Cele ksztatcenia

C1. Znajomos¢ zasad racjonalnej troski o zdrowie i sprawnos¢ fizyczna.

C2. Ksztattowanie postawy prozdrowotnej i poczucia odpowiedzialnosci za wtasny rozwadj psychofizyczny,

prawidtowg postawe ciata, sprawnos¢, zdrowie i urode.

C3. Zdobywanie wiedzy z zakresu gimnastyki korekcyjno — kompensacyjnej, korygowanie wad postawy.

C4. Stosowanie ¢wiczen stymulujgcych prace poszczegdlnych uktaddw i narzadu ruchu, wzmacnianie,
rozcigganie okreslonych grup miesniowych oraz rownomierne rozwijanie zdolno$ci motorycznych.

C5. Wyposazenie studentow w wiedze i umiejetnosci umozliwiajgce bezpieczng organizacje zaje¢ ruchowych
w réznych warunkach srodowiskowych, indywidualnie, w grupie rowiesniczej oraz w rodzinie.

Cwiczenia

Tresci ksztatcenia

1. Propagowanie zdrowego stylu zycia.

Stosowanie zasad, regulamindw, procedur bezpieczenstwa podczas

zajec.

Jak prawidtowo planowaé ¢wiczenia.

Przedstawienie podstawowych wiadomosci nt. wysitku fizycznego.

Utozenie planu treningowego w zakresie wysitku umiarkowanego (aerobowego). Zaséb ¢wiczen
przygotowujgcych aparat ruchu i uktadu oddechowo — krgzeniowego do wtasciwe]j pracy. Omowienie
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zasad, ktérych nalezy przestrzegac podczas wykonywania ¢éwiczen fizycznych z przyborami i na
przyrzadach gimnastycznych odpowiednie pozycje wyjSciowe i utozenie ciata podczas ¢wiczen
wzmachniajgcych poszczegdlne partie miesniowe.

2. REHA FIT — program prozdrowotny w obszarze fitness, na ktdry uczeszczajg klienci przychodni
rehabilitacyjnych, ktérzy dotad byli nieaktywni fizycznie i posiadajg pewne ograniczenia w obrebie
aparatu ruchu. Zajecia, ktdre zawierajg elementy terapeutyczne, usprawniajgce odpowiednie grupy
miesniowe.

Program uodparniajgcy — zdrowy styl zycia.

3. Ochrona kregostupa poprzez odpowiednig edukacje.

Piekne i proste plecy przez caty rok. Ogélne zasady i metody postepowania korekcyjnego (profilaktyka i
przeciwdziatanie).

Skuteczna praca miesni gornej czesci plecow, karku i barkéw. Wzmocnienie miesni obreczy gornej i
odcinka szyjnego oraz gérnego piersiowego kregostupa

Odpowiedz na pytanie: Dlaczego wzmocnione i odpowiednio rozciggniete miesnie stajg sie mniej
podatne na kontuzje?

Przyktadowy zestaw ¢wiczen korekcyjnych do wykonania w domu.

Reedukacja posturalna — ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy.

4. Charakterystyka poszczegdlnych wad postawy.

Kryteria oceny postawy ciata.

24 — godzinny system ochrony kregostupa. Bosu Training, talerze fizjoterapeutyczne, sensoryczne —
potfaczenie dwdch rodzajéw pracy, wzmocnienia i stabilizacji, trening sity oraz rownowagi mie$niowej
siegajgcy w impulsacje nerwowo — miesniowg, czucia w propriocepcji = czucie gtebokie

5. Wady stép — stopy ptaskie i ptasko — kos$lawe.

Ptaskostopie — leczenie ruchem jako gimnastyka lecznicza.

Kolana szpotawe i koslawe

Anatomiczne podstawy doboru éwiczen korekcyjnych.

Zalecenia i przeciwwskazania do wykonywania ¢wiczen

i czynnosci codziennych.

Cwiczenia z wykorzystaniem przyboréw (szarfy, woreczki, taémy éwiczebne, talerze sensoryczne,
skakanki, piteczki sensoryczne)

6. Najczestsze wady postawy, ich charakterystyka i korekcja.

Przyktadowe zestawy ¢wiczen korekcyjno — kompensacyjnych z wykorzystaniem réznych przyborow.
Skoliozy objawy i postepowanie.

Zestaw ¢wiczen dla skolioz.

Warto miec zdrowy kregostup.

Plecy okragte — najczesciej wystepujgca wada postawy w naszej grupie zawodowej. Dystonia miesniowa
w plecach okragtych.

Plecy wkleste i wklesto — okragte —

charakterystyka wad postawy.

Synchronizacja potkul mézgowych a rozwadj percepcji wzrokowo — ruchowe;.

Zestaw ¢wiczen z korekcyjnych przeciw otytosci do wykonania w domu.

7. Kreatywnos¢ oraz innowacyjne metody pracy. Podejmowanie samodzielnych dziatan na rzecz
harmonijnego rozwoju fizycznego , ze szczegdlnym uwzglednieniem indywidualnych wtasciwosci
morfologicznych i funkcjonalnych.

Cwiczenia profilaktyczne — antycellulit.
Zredukowanie tkanki ttuszczowe;.




Wyzsza Szkota zdrowia, Urody i Edukacji w Poznaniu

8. Metoda ¢wiczen Josepha Pilatesa — gimnastyka, ktdra leczy.

PILATES — program treningowy catego ciata, préba potaczenia ciata i umystu. Forma likwidujgca napiecia
wywotanie stresem, siedzgcym trybem Zzycia, zwiekszajgca energie zyciowg, site i gibkos$¢ ciata.

Unikalny system ¢éwiczen, ktéry podnosi sSwiadomos¢ prawidtowej postawy i czucia w przestrzeni.

9. Ksztatcenie odpowiedzialnosci za stan wtasnego zdrowia.

Rodzaje stretchingu — stopniowe rozcigganie miesni jako skuteczna metoda poprawy sprawnosci
ruchowej(elastycznosci) z przyborami specjalistycznymi.

10. Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne grupy mie$niowe wykonywane z przyborami (laseczki
gimnastyczne, pitki, tasmy, skakanki, szarfy etc.)

ABT(Abdominis, Buttocks, Thighs ) — ¢wiczenia ukierunkowane na dolne partie ciata
TBC (Total Body Condition) — ¢wiczenia sitowo — wytrzymatosciowe z przyborami
TRAINING BAND — zajecia prowadzone z wykorzystaniem tasm ¢wiczebnych (gumy)
FIT BALL — zajecia prowadzone z wykorzystaniem duzej pitki

SOFT BALL — ¢wiczenia z matg pitka softball — praca miesni posturalnych, stabilizacja kregostupa, ogélna
mobilizacja ruchowa, relaks.

11. Szkolenie sensoryki oraz poprawa propriocepcji i koordynaciji.

OVOBALL - eliptyczna wersja pitki przyczyniajgca sie do poprawy wytrzymatosci, koordynacji, sity, szybko
Przygotowanie i prezentacja pracy zaliczeniowej. Przedstawienie i pokaz opracowanych ¢wiczen przed
grupg, sprawdzenie umiejetnosci tgczenia ¢wiczen fizycznych prowadzonych z uzyciem przyboru (tasma,
pitka, skakanka, laska gimnastyczna etc) i bez przyboru.scii gibkosci

PiSmiennictwo podstawowe:

Aerobik czy fitness — E. Grodzka — Kubiak — DDK Edition Poznan 2002

Anatomia w treningu sitowym i fitness — Mark Vella — MUZA SA, Warszawa 2007

Atlas ¢wiczen korekcyjnych — S. Owczarek — Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne Warszawa 1998

Modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen dla kobiet. — Ryszard Jasinski — Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
Warszawa 2008

Stopy ptaskie u dzieci — gimnastyka lecznicza M. Kotecka- Nocen, H. Plukarz PZWL W-wa 1986
Pilates dla kazdego — Denise Austin — Zysk i S-ka, Poznan 2003

Koncowa forma zaliczenia modutu: zaliczenie z oceng




