@

KADEMIA
T LOCVIKU

ZDRAVSIE V PRACI

Ako bojovat so sedavym zamestnanim a pracou z domu



KTO SME

Akadémia telocviku je vzdelavacia institlcia, ktora sa zaobera zdravym pohybom a celkovou
kondiciou. Nasim hlavnym cielom je vzdelavat Sirokl verejnost v oblastiach fitnes, zdravia,
bezbolestného a zdravého pohybu. Skolime aj firmy — zamestnancov, ako sa starat o svoje telo

tak, aby sa vyhli neziaducim ucinkom jednostranného, Casto sedavého sp6sobu zivota.

NASI PORADCOVIA

Mgr. Adriana Kaplanova

- Sportovy psycholog

Michal Kralik, PhD. Mgr. Jan Sekeres

Osobny silovy tréner Fyzioterapeut



QK

CIELE KURZU

Pochopit, ako vznika bolest a pre¢o ju mame.
Uvedomit si ako nase telo funguje.

Urcéit pohyby, ktoré nas najviac ovplyvriuju.
Vhodne zorganizovat pracovné prostredie.

Ziskat spravne navyky v praci, ale inokedy pocas dnia.



RIZIKA SEDAVEHO ZAMESTNANIA

80%

ludi poCas zivota

trpi bolestou chrbta

1h

pozerania TV skracuje

zivot 0 21 minut

02.

najcastejsi dévod navstevy lekara
a pracovnej neschopnosti su prave

bolesti chrbta

2h

Sedenia vyznamne
zvysuju rizika civilizacnych

ochoreni

Sedenie je rovhako nebezpecné,

ako zdvihanie tazkych bremien.



PROBLEMY DLHODOBEHO SEDENIA

@ BOLESTI KRKU A CHRBTICE
@ SYNDROM KARPALNEHO TUNELA
@ OSLABENE BRUSNE SVALSTVO

@ SKRATENE BEDROVE SVALY



OBSAHOVE ZAMERANIE KURZU

O

PRECO MAME AKO NASE TELO NASTAVENIE SPRAVNE NAVYKY
BOLESTI FUNGUJE PRACOVNEHO DO PRACE
PROSTREDIA AJ DOMOV



PRECO MAME BOLESTI

@ DOVODY BOLESTi CHRBTA A KLBOV
Vysvetlime si pri€iny bolesti v krCnej a driekovej Casti
chrbtice, ako aj v ostatnych kiboch.

@ NAJCASTEJSIE PROBLEMY SPOSOBENE SEDENIM
Zakladné faktory, ktoré nam spbsobuju bolesti
jednotlivych ¢asti pohybového aparatu.

@ SEDENIE JE NOVE FAJCENIE
Sedenie je v suCasnosti rovnako rizikové,
ako zdvihanie tazkych bremien.




AKO NASE TELO FUNGUJE

@ NEUTRALNE ZAKRIVENIE CHRBTICE
Ako funguje nas pohybovy aparat a chrbtica.
DetailnejSie si prejdeme jednotlivé zakladné pohyby a polohy.

@ DYCHANIE A JEHO VYZNAM

Co vsetko je ovplyvnené dychanim a ako nam dychanie
podmienuje nasu zdravotnu ale aj psychicku kondiciu.

@ PRAKTICKE UKAZKY

Vyskusame si spravne polohy a vysvetlime si,
ako sa ich naugéit tak, aby sme ich uz nezabudli.



NASTAVENIE PRAC.
PROSTREDIA

PRACOVNY PRIESTOR

Optimalne nastavenia pracovného priestoru

a spravneho sedenia.

RADY DO AUTA

Povieme si zakladné odporucania, aby ¢as straveny
v aute nebol dévodom nasich bolesti.

RADY DO LIETADLA
Poradime Vam, ako komfortnej$ie cestovat’ v lietadle.




SPRAVNE NAVYKY
V PRACI AJ DOMA

ZAKLADNE POHYBOVE VZORY

Ako spravne vykonavat zakladné pohybové stereotypy,
ktoré Vam pomézu zlepsit’ cely den.

KOMPENZACNE CVICENIA

Prva pomoc pocéas pracovnej doby, zasobnik zakladnych
cvikov, ktoré mozete vykonavat aj v praci.

BEZNA LOKOMOCIA
Aj bezné situacie, ako chédza alebo

nosenie tasky mdzu vplyvat na bolest chrbta.



KURZ PRE MENSIE
SKUPINY

349 €

43,6 € / osoba

Max. do 8 osdb
2 profesionalni lektori
4 hodiny teorie s praxou
Studijné materialy

CENNIK KURZU

KURZ PRE VACSIE
SKUPINY

599 €

37,4 € / osoba

Max. do 16 osbb
2 profesionalni lektori
4 hodiny tedrie s praxou
Studijné materialy



DOPLNUJUCE
INFORMACIE

Trvanie

Kurz je rozdeleny do Styroch Casti, kazda spaja tedriu s praxou a trva cca 45minut.
Nasledne je vyhradeny ¢as cca 15 minut na otazky a prestavku. Cely kurz moze prebehnit v kuse,
alebo je mozné ho vykonat po hodine kazdy tyzden (4-tyzdne).

Miesto kurzu
Vzhladom na situaciu sa kurz uskuto¢nuje pomocou systému ZOOM alebo inej dohodnutej alternative.

Priestorové naroky

Pre idealny priebeh kurzu je potrebny priestor minimalne 2m2/osoba, pracovny stél, kancelarska
stolicka, monitor, klavesnica a mysS, najma kvoli praktickym ukazkam.

Jazyk

Kurz je mozné prezentovat v slovenskom alebo anglickom jazyku



KONTAKTNE
INFORMACIE

V pripade akychkolvek otazok a informéacii o kurze nas mézete kontaktovat.

Kontakt Webova stranka E-mail
) M . . ] . . . . .
gr. Michal Kralik, PhD. - www.akademiatelocviku.sk info@akademiatelocviku.sk

+421 910 272 863

in linkedin.com/company/akademia-telocviku

o) @akademia_telocviku

f facebook.com/akademiatelocviku







