
ZDRAVŠIE V PRÁCI 

Ako bojovať so sedavým zamestnaním a prácou z domu 



KTO SME

Michal Králik, PhD.
Osobný silový tréner

Mgr. Ján Sekereš
Fyzioterapeut

Akadémia telocviku je vzdelávacia inštitúcia, ktorá sa zaoberá zdravým pohybom a celkovou 
kondíciou. Naším hlavným cieľom je vzdelávať širokú verejnosť v oblastiach fitnes, zdravia, 

bezbolestného a zdravého pohybu. Školíme aj firmy – zamestnancov, ako sa starať o svoje telo 
tak, aby sa vyhli nežiadúcim účinkom jednostranného, často sedavého spôsobu života. 

NAŠ I  PORADCOVIA

Mgr. Adriana Kaplánová

- športový psychológ



Pochopiť, ako vzniká bolesť a prečo ju máme.

Uvedomiť si ako naše telo funguje. 

Určiť pohyby, ktoré nás najviac ovplyvňujú.

Vhodne zorganizovať pracovné prostredie.

Získať správne návyky v práci, ale inokedy počas dňa.

CIELE KURZU



1h !!!

02.
najčastejší dôvod návštevy lekára
a pracovnej neschopnosti sú práve

bolesti chrbta

80%
ľudí počas života 

trpí bolesťou chrbta

2h
Sedenia významne 

zvyšujú riziká civilizačných 

ochorení

RIZIKÁ SEDAVÉHO ZAMESTNANIA

Sedenie je rovnako nebezpečné, 

ako zdvíhanie ťažkých bremien.

pozerania TV skracuje 

život o 21 minút



PROBLÉMY DLHODOBÉHO SEDENIA

BOLESTI KRKU A CHRBTICE 

SYNDRÓM KARPÁLNEHO TUNELA

OSLABENÉ BRUŠNÉ SVALSTVO

SKRÁTENÉ BEDROVÉ SVALY



AKO NAŠE TELO 
FUNGUJE

NASTAVENIE 
PRACOVNÉHO
PROSTREDIA

PREČO MÁME 
BOLESTI

SPRÁVNE NÁVYKY 
DO PRÁCE 
AJ DOMOV

OBSAHOVÉ ZAMERANIE KURZU



PREČO MÁME BOLESTI

DÔVODY BOLESTÍ CHRBTA A KĹBOV
Vysvetlíme si príčiny bolestí v krčnej a driekovej časti 
chrbtice, ako aj v ostatných kĺboch.

NAJČASTEJŠIE PROBLÉMY SPÔSOBENÉ SEDENÍM
Základné faktory, ktoré nám spôsobujú bolesti
jednotlivých častí pohybového aparátu.

SEDENIE JE NOVÉ FAJČENIE
Sedenie je v súčasnosti rovnako rizikové, 
ako zdvíhanie ťažkých bremien. 



AKO NAŠE TELO FUNGUJE

NEUTRÁLNE ZAKRIVENIE CHRBTICE

DÝCHANIE A JEHO VÝZNAM

PRAKTICKÉ UKÁŽKY



NASTAVENIE PRAC.
PROSTREDIA

PRACOVNÝ PRIESTOR

RADY DO AUTA

RADY DO LIETADLA



SPRÁVNE NÁVYKY
V PRÁCI AJ DOMA

ZÁKLADNÉ POHYBOVÉ VZORY

KOMPENZAČNÉ CVIČENIA

BEŽNÁ LOKOMÓCIA



349 € 599 €

CENNÍK KURZU



DOPLŇUJÚCE
INFORMÁCIE 
Trvanie

Miesto kurzu

Priestorové nároky

Jazyk



KONTAKTNÉ
INFORMÁCIE

Kontakt Webová stránka E-mail



ĎAKUJEME VÁM
ZA VÁŠ ČAS


