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Kurs podstawowy koncepcji PNF (level 1+ level 2)

INSTRUKTOR:
dr n. med. Ewa Gorna — specjalista fizjoterapii, IPNFA® Advanced Instructor

RAMOWY PROGRAM KURSU
Instruktor zastrzega sobie prawo do zmiany w planie zaje¢.
CZESC PIERWSZA

Dzien 1. Teoria i tulow

09:00 Powitanie, przedstawienie prowadzacych i uczestnikow. Omdwienie programu kursu.
Wprowadzenie do koncepcji PNF — definicja, historia, filozofia

10:45 Zasady gtowne koncepcji PNF, sumowanie bodzcow. Praktyczne przyktady
zastosowania. Wzorce lopatki i miednicy — Elew. Ant.- Depr. Post.

13:00 Przerwa obiadowa

13:45 Wzorce ruchowe lopatki i miednicy z uwzglgdnieniem zasad gléownych — Elew. Post.-
Depr. Ant.

15:45 Kombinacje wzorcow topatki i miednicy z uwzglednieniem filozofii 1 zasad gtéwnych
Roézne sposoby nauczania ruchu

18:00 Zakonczenie zajec

Dzien 2. Praca na macie

8:30 Pytania z dnia poprzedniego Techniki w PNF — Rytmiczne pobudzanie ruchu,
Kombinacja skurczéw izotonicznych. Powtorzenie wzorcéw topatki i miednicy z
wykorzystaniem technik Stadia kontroli motoryczne;j

10:15 Wprowadzenie do pracy na macie. Obroty z wykorzystaniem wzorcoOw lopatki 1
miednicy Facilitacja zmian pozycji: lezenie przodem — stanie z uwzglgdnieniem faz kontroli
motorycznej Technika — Stabilizacja Zwrotna

13:00 Przerwa obiadowa

13:45 Mata — rozwiniecie pracy z wykorzystaniem techniki Kombinacja skurczow
izotonicznych

15:45 Badanie pacjenta i planowanie terapii w PNF, ICF

18:00 Zakonczenie zajec

Dzien 3. Wzorce ruchowe

08:30 Pytania z dnia poprzedniego Wzorce ruchowe — wprowadzenie. Wzorce ruchowe kkg i
kkd. Technika — Dynamiczna zwrotno$d ciggta, Replikacja (Odtwarzanie)

10:15 Rozwiniecie pracy we wzorcach z zastosowaniem technik

13:00 Przerwa obiadowa

13:45 Techniki mobilizacyjne: Hold-Relax



16:15 Mata — rozwiniecie pracy w lezeniu tytem (rotacja dla dolnego tutowia, mostek,
przejscie do siadu prostego)
18:00 Zakonczenie zajec¢

Dzien 4. Tuléw i chéd

08:30 Pytania z dnia poprzedniego Wprowadzenie do chodu.

10:15 Aktywnos$ci w pozycji siedzacej — korekcja tutowia, glowy, stop. Wzorce ruchowe
glowy i szyi

13:00 Przerwa obiadowa

13:45 Facilitacja chodu z wykorzystaniem technik. Stanie obun6z réwnolegle, w wykroku,
przenoszenie ci¢zaru ciata, stanie jednon6z, chod w przéd Chod tytem, chod bokiem, kroki
obronne

16:30 Demonstracja pacjenta Omoéwienie demonstracji

18:00 Zakonczenie zajec¢

Dzien 5.

08:30 Pytania z dnia poprzedniego Powtorzenie wzorcoOw ruchowych glowy Wzorce ruchowe
tutowia — Lifting, zastosowanie w ré6znych pozycjach wyjsciowych Chopping — zastosowanie
w réznych pozycjach wyjsciowych

11:00 Dynamiczne wzorce dla tutowia

13:30 Informacja na temat drugiej czesci kursu, pracy wlasnej w przerwie kursu, Praca
domowa

Zakonczenie zaj¢é

CZESC DRUGA:

Dzien 6.

09:00 Powitanie, wymiana do§wiadczen, spostrzezen, omowienie pracy domowe;j
Powtorzenie kombinacji wzorcow topatki i miednicy w 3 fazie kontroli motoryczne;j
11:15 Rozwiniecie wzorcéw ruchowych kkg ze zgigciem i wyprostem stawu tokciowego
Powtodrzenie technik: Rytmiczne pobudzanie ruchu, Dynamiczna zwrotno$¢ ciggla

13:00 Przerwa obiadowa

14:00 Funkcje wegetatywne — oddychanie Facilitacja oddychania w r6znych zespotach
chorobowych Technika: Hold-Relax — powtorzenie, przyktady praktyczne

16:00 Przygotowanie do pracy z pacjentami — sprawy organizacyjne Badanie pacjenta i plan
pracy Demonstracja pacjenta

18:00 Zakonczenie zajec¢

Dzien 7.

08:30 Pytania z poprzedniego dnia Rozwiniecie wzorcow ruchowych kkd ze zgieciem

1 wyprostem stawu kolanowego Powtdrzenie technik: Rytm. Pobudzanie Ruchu, Dyn. Zwr.
Ciagla, Komb. Sk. Izoton., Technika: Contact-Relax

11:00 Powtorzenie i rozwiniecie facilitacji chodu. Chod w bok, tyt, kroki skrzyzne, schody.
Torowanie poszczegolnych faz chodu



13:00 Przerwa obiadowa

14:00 Mata — zmiany pozycji, praca w siadzie prostym i bocznym.

16:30 Uczestnicy kursu pracuja z pacjentami Przedstawienie pacjentow grupie
18:00 Zakonczenie zajec¢

Dzien 8.

08:30 Pytania z poprzedniego dnia Techniki stabilizacyjne — Rytmiczna stabilizacja,
réznicowanie technik, Wzorce ruchowe w réznych poz. wyjsciowych — facilitacja czotgania,
czworakowania

11:00 Stretch inicjalny, restretch — teoria i praktyka

13:00 Przerwa obiadowa

14:00 Zmiana normalnej kolejnosci ruchu (Timing for emphasis) Zadania praktyczne dla
grupy

16:30 Uczestnicy kursu pracuja z pacjentami Przedstawienie pacjentdw grupie

18:00 Zakonczenie zajec¢

Dzien 9.

08:30 Pytania z poprzedniego dnia Rozwiniecie wzorcow ruchowych Powtdrzenie technik
wykorzystujacych stretch na wzorcach z ruchem zgigcia/wyprostu w stawie posrednim

11:00 Funkcje wegetatywne — teoria i praktyka Terapia twarzy — facilitacja mig$ni
mimicznych

13:00 Przerwa obiadowa

14:00 Stymulacja zamykania ust, krtani, akt przetykania Kursanci przygotowuja karty badania
1 terapii

16:30 Uczestnicy kursu pracuja z pacjentami Przedstawienie pacjentow grupie

18:00 Zakonczenie zajec

Dzien 10.

08:30 Pytania z poprzedniego dnia Omoéwienie pracy z pacjentami, postepow w terapii,
przedstawienie pracy domowej Powtorki materiatu zgodne z zyczeniami grupy

11:00 Wzorce bilateralne symetryczne, asymetryczne Kombinacje technik Zadania
praktyczne dla grupy

13:30 System szkolenia w koncepcji PNF Podsumowanie kursu, rozdanie certyfikatow
Zakonczenie kursu podstawowego PNF



