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ABY ZADA NEBOLELA! ANEB
POHYBOVE ZASADY PRO
PRACOVNIKY SOCIALNICH
SLUZEB

Y

Soucasna doba pfindsi pro pracovniky socidlnich sluzeb nové vyzvy
a samozrejmeé také nové naroky. Pracovni zatéz se zvysSuje a to klade
znac¢né naroky nejenom na pohybovy aparat, ale narlsta i mira
stresu. Jednoduchym a ekonomicky nenaro¢nym fesenim se muze
stat zvySovani vzdélanosti v oblasti zdravého pohybu, prebudovani
pracovnich i pohybovych navykd s dlrazem na jejich kvalitu,
funkcionalitu a propojeni s anatomickym povédomim o fungovani
pohybového aparatu. Napln kurzu je zameéfena na aspekty tykajici
se péce a pohybovych zdsad zamérenych na horni polovinu

lidského téla. Budou zde vysvétleny principy ¢innosti a aktivace I N F o R M A C E

svalt stabilizujicich napfimené drzeni patefe, mobility i stability

hrudniho kose, mechanika horni koncetiny. Své misto v kurzu bude K D Y

mit i dech a jeho vlivu na pohyb a psychiku. Soucasti kurzu bude i

vysvétleni vlivu nespravnych  stereotypl v béZnych dennich o 592 2024
pohybovych aktivitdch doma i v praci na drzeni téla a vznik e 000 - 153

vertebrogennich poruch. Teoretické poznatky a ndvody si Ucastnici
vyzkousi a nauci v praktickych blocich. K D E

o B s A H K U R Z U e Centrum univerzita Tabor

e Pohyb, dech a prace s dechem: jak souvisi zdravy pohyb a o Vancurova 2904, 390 01 Tabor
¢innost svalll podporujici drzeni téla. Popiseme si jak
pracovat s dechem, post-covidové stavy a vliv na dech. L E KTO R/ KA

e Patef, hrudnik, bolesti hlavy: Drzeni téla, prace a pohyb
horni kon&etiny, Vliv nespravnych pohybovych a e Ing. Jifi Horatlik
pracovnich navykd na wvznik bolesti v zadech,
vertebrogenni potize, bolesti hlavy atd.

¢ Pletenec horni konc¢etiny: co to je funkéni klenba ruky a vse
propojime s pohybem doma i v praci. Prace s pocitacem,
noseni zavazadel, zminime casté problémy s horni
kon¢etinou.

e Pohyb v praci i doma: budeme se zabyvat pozitivni

zménou pohybovych navykl pfi bé&znych i pracovnich
¢innostech. Jak zdrave sedét, chodit, jezdit v auté i v MHD,
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noseni zavazadel, bfemen, zdrava kancelar i sport.

DALSI INFORMACE

Cilova skupina

pracovnik v socidlnich sluzbach, socialni pracovnik, zdravotnicky
pracovnik

Cena

pro Eleny APSS CR - 1490 K& za osobu

pro ne¢leny APSS CR - 1990 K&

Na seminafi je pro Vas pfipraveno obcerstveni.

Doporucujeme pohodlné sportovni obleceni a ruc¢nik umoznujici
praktické nacviky!

Vice kurzd najdete na www.institutvzdelavani.cz v zalozce
Otevrené kurzy.


https://www.institutvzdelavani.cz/

