SZKOLENIE: FIZJOTERAPIA Z ELEMENTAMI AUTOTERAPII
(alternatywna nazwa: SPRAWNOSC MIMO OGRANICZEN)

2 dni szkoleniowe po 8 godzin dziennie
Dbanie o cialo. Nauka pomagania sobie na co dzien.

To praktyczne szkolenie zostato stworzone z mys$lg o osobach z niepelnosprawnosciami oraz
osobach z chorobami przewlektymi. Pozwoli nauczy¢ si¢ konkretnych technik, ktére mozna
bezpiecznie stosowaé samodzielnie — w domu, w pracy i w sytuacji pogorszenia stanu
zdrowia.

Program uwzglednia rozne ograniczenia ruchowe i zdrowotne. Cwiczenia sa modyfikowane
indywidualnie do mozliwosci uczestnikdw.

Podstawowe zagadnienia

Radzenie sobie z bolem (kregostupa, stawdw, napigciowym, przecigzeniowym)
Sposoby bezpiecznego wykonywania ¢wiczen dopasowanych do sprawnosci
Stosowanie elementow autoterapii i rozluzniania mig$ni

Poprawienie mobilnosci i zmniejszenie napig¢cia mi¢sniowego

Zapobieganie przecigzeniom i nawrotom dolegliwosci

Zdrowie w praktyce

Dobor zywienia do choroby i poziomu aktywnosci
Prawidtowe nawadnianie organizmu

Wspieranie regeneracji organizmu

Dbanie o zdrowie psychiczne w okresach pogorszenia choroby
Budowanie codziennych nawykéw wspierajacych sprawnos¢

Dodatkowe tematy

Ergonomiczne funkcjonowanie w domu 1 pracy
Zapobieganie upadkom i urazom
Przygotowanie planu autoterapii na 30 dni
Reagowanie na nagle zaostrzenie dolegliwosci
Mocne strony szkolenia

Cwiczenia mozliwe do wykonania w pozycji siedzacej lub z ograniczong mobilnoécia
Praca w matych grupach

Bezpieczna i wspierajaca atmosfera

Wiedza przekazywana w przystepny sposob

Nasi trenerzy

- ratownicy medyczni (Pogotowie Ratunkowe, Szpitalny Oddzial Ratunkowy)
-medycy wojskowi,
-praktycy z doswiadczeniem edukacyjnym.

To inwestycja w Twoja samodzielnos¢, komfort i bezpieczenstwo.



