6 redcord’

Redcord rehabilitacijas apmacibas

1.diena
09:00 Sasveicinasanas un iepaziSanas

09:15 Teorija
Izcel§anas, pamatprincipi un definicijas

10:00 Redcord iekar§anas vingrojums
LiekSanas uz priekSu stavot
legurna ekstenzija
legurna fleksija
legurna laterofleksija

10:45 Partraukums
11:00 Palidzosas rokas principi un atvértas kinétiskas kédes vingrojums
lekarSanas punkti
Mobilitates vingrojumi un manualas tehnikas gdzai
Celgala ekstenzijas vingrojums
Plecu pazeminasanas vingrojums
Glenohumeralas locitavas un lapstinas manualas tehnikas
Kakla regiona mobilitates vingrojumi un manualas tehnikas

Mugurkaula torakalas dalas mobilitates vingrojumi un manualas tehnikas
Muguras lejasdalas trakcija

12:30 Pusdienas

13:30 Teorija
levads Neurac

14:15 Palpacijas tehnikas lokalas muskulu aktivitates noteikSanai

14:30 Lokala motora kontrole muguras lejasdalai
Lumbaras dalas novietoSana stavus uz celiem

15:15 Partraukums

15:30 Vingrojumi kermena apaksdalas testéSanai un arstésanai
legurna celSana gulus uz muguras

16:30 Relaksacijas vingrojums muguras lejasdalai
16:45 Jautajumi un atbildes

17:00 l.dienas beigas
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2. diena

Teorija
Muguras lejasdala un iegurnis

Lokala motora kontrole muguras lejasdalai
Lumbaras dalas novietoSana gulus uz védera

Partraukums

Vingrojumi kermena apaksdalas testéSanai un arstésanai
legurna cel8ana gulus uz muguras
legurna ekstenzija
legurna fleksija

Pusdienas

Teorija
Virsmas reakcijas spéks

Vingrojumi kermena apaksdalas testéSanai un arstésanai
Guzas abdukcija gulus uz sana

Partraukums

Vingrojumi kermena apaksdalas testéSanai un arstésanai
Guzas addukcija gulus uz sana
Guzu fleksija gulus uz védera
Celgalu fleksija gulus uz muguras

Jautajumi un atbildes

2.dienas beigas
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3.diena

Teorija
Kakla dala

Lokala motora kontrole kaklam
Cervikala novietoSana gulus uz muguras
Cervikala novietoSana gulus uz védera

Partraukums

Cervikalas kustibas
Cervikala retrakcija
Cervikala ekstenzija
Cervikala lateralfleksija
Cervikala rotacija

Pusdienas

Teorija
Plecu zona

Vingrojumi kermena augs$dalas testéSanai un arstéSanai
Lapstinu protrakcija stavus uz celiem
AtspieSanas stavus uz celiem
Lapstinu retrakcija gulus uz muguras
PievilkSanas gulus uz muguras

Partraukums

Vingrojumi kermena aug$dalas testéSanai un arstéSanai
Plecu ekstenzija stavus uz celiem
Lapstinu nolaiSana sédus

Jautajumi un atbildes

Teorija
Kopsavilkums

Novertesana

3.dienas beigas
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