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ZDRAVA CHUZE ANEB
JAK CHRANIT SVUJ
POHYBOVY APARAT

Pracovni prostfedi zdravotnich a socidlnich pracovnikd se stéle
méni. Moderni technologie, pozadavky na rUst produktivity a
Usporna personalni opatfeni prinaseji vyssi naroky na pohybovy
aparat zdravotnich a socialnich pracovnikd. Zejména u pracovnikd
pracujicich v pfimém kontaktu s klientem jsou dolni koncetiny
vysokou mérou zatézovany. Pretizeni a nespravné pohybové
stereotypy vedou k Unavé. V pfipadé dlouhodobé zatéze se projevuji

chronickou bolesti a mohou pferlstat ve vazné&jsi zdravotni
problémy. Zménou pohybového vzorce, volbou vhodného typu
obuvi, autorelaxacnim cvicenim nebo automasdzi je mozné
uvedenym problémdm predchazet. Tyto praktické dovednosti si
osvoji Ucastnici kurzu, spolu se ziskdnim dalsich teoretickych
znalosti o tom, jak pfedchazet problémum s dolnimi koncetinami a
chodidly.

OBSAH KURZU

Pohyb, dech a prace s dechem: jak souvisi zdravy pohyb a
¢innost svall podporujici drzeni téla. Popiseme si jak
pracovat s dechem, post-covidové stavy a vliv na dech.
patef, hrudnik, bolesti hlavy: Drzeni téla, prace a pohyb
horni  koncetiny, vliv nespravnych pohybovych a
pracovnich navykl na vznik bolesti v zadech,
vertebrogenni potize, bolesti hlavy atd.

Pletenec horni koncetiny: co to je funkéni klenba ruky a
vSe propojime s pohybem doma i v praci. Prace s
pocitactem, noseni zavazadel, zminime Casté problémy s
horni koncetinou.

Pohyb v préaci i doma: budeme se zabyvat pozitivni
zmé&nou pohybovych navykd pfi bé&znych i pracovnich
Cinnostech. Jak zdravé sedét, chodit, jezdit v auté i v
MHD, noSeni zavazadel, bfemen, zdrava kancelar i sport.

DALSIi INFORMACE

Cilova skupina

pracovnik v socialnich sluzbach, socialni pracovnik,
zdravotnicky pracovnik

Cena

pro &leny APSS CR - 1490 K¢& za osobu
pro ne¢leny APSS CR -1990 K&

Na seminafi je pro Vas pfipraveno obcerstveni.

Vice kurz( najdete na www.institutvzdelavani.cz v zalozce

Otevrené kurzy.
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