Sporta masazas kursa 1. dienas plans

Laiks

09:00-
10:00

10:00-
12:00

12:00—-
13:00

13:00-
14:00

14:00—
15:00
15:00-
16:00

16:00—
17:00

Tema Praktiska da!a / tehnikas

Sporta masazas
teorétiskais

) amatojums
ievads P d

Tehnikas, pielietojums, indikacijas un kontrindikacijas, zinatniskais

GlastiSana (Effleurage): virspuséja, dzila
MiciSana (Petrissage): plakani apli, aplveida/pusaplveida, rulléSana
Sporta masazas  BerzeSana (Friction): aplveida, Skérsvirziena

panémieni Stripping masaza: aktiva, pasiva
Perkusijas (Tapotement): sitieni, kauséSana, pirkstu sitieni
Vibracijas

Iesildosas L - . C

. . Praktiska nodarbiba, roku un instrumentu pielietoSana

masazas tehnikas

Atslabino$as

(cool down) Praktiska nodarbiba, roku un instrumentu pielietoSana

masazas tehnikas

Pusdienu

partraukums

Sporta masaza
rumpim
Sporta masaza

Praktiska nodarbiba, roku un instrumentu pielietoSana

muguras Praktiska nodarbiba, roku un instrumentu pielietoSana

lejasdalai

Sporta masazas kursa 2. dienas plans

Laiks
09:00—
10:00
10:00-
11:30
11:30-
13:00
13:00-
14:00

Tema
Sporta masaza sporta patologiju gadijumos (muskulu
sastiepumi, tendinopatijas u.c.)
Sporta masaza sporta patologiju gadijumos — apaksgjas
ekstremitates
Sporta masaza sporta patologiju gadijumos — augsejas
ekstremitates

Diskusija un zinaSanu izvert€jums

Praktiska da;a

Praktiska nodarbiba,
instrumentu pielietoSana

Praktiska nodarbiba

Praktiska nodarbiba

Kopsavilkums, jautajumi un
atgriezeniska saite



