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Doporucujeme pohodiné sportovni oblec¢eni a
ruénik umoznujici praktické nacviky!

Pracovni prostfedi zdravotnich a socidlnich pracovnikd se stale méni.
Moderni technologie, pozadavky na rdst produktivity a Usporna
personalni opatfeni pfinaseji vyssi naroky na pohybovy aparat
zdravotnich a socidlnich pracovnikl. Zejména u pracovnikd pracujicich v

pfimém kontaktu s klientem jsou dolni koncetiny vysokou mérou INFORMACE

zatézovany. Pretizeni a nespravné pohybové stereotypy vedou k Unavé.

V pfipadé dlouhodobé zatéze se projevuji chronickou bolesti a mohou
prerUstat ve vaznéjsi zdravotni problémy. Zménou pohybového vzorce,
volbou vhodného typu obuvi, autorelaxaénim cviéenim nebo e 16. kvétna 2025

automasazi je mozné uvedenym problémim predchazet. Tyto praktické e 9.00-15.30 hodin

dovednosti si osvoji UcCastnici kurzu, spolu se ziskanim dalSich
teoretickych znalosti o tom, jak pfedchéazet problémiam s dolnimi
koncetinami a chodidly

e Centrum univerzita Tabor
OBSAH KURZU e VVan&urova 2904, 390 01 Tabor

* Pohyb, dech a prace s dechem: jak souvisi zdravy pohyb a ¢innost

svall podporujici drzeni téla. Popiseme si jak pracovat s dechem,
po’st-vcowdovz? stavy a V.|IV na dech; o , , " Ing. Jik Horatlik
Patef, hrudnik, bolesti hlavy: Drzeni téla, prace a pohyb horni

koncetiny, vliv nespravnych pohybovych a pracovnich navykd 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 pocitacem, noSeni

zavazadel, zminime Casté problémy s horni koncetinou.

Pohyb v praci i doma: budeme se zabyvat pozitivhi zménou

pohybovych navykl pfi béznych i pracovnich &innostech. Jak

zdravé sedét, chodit, jezdit v auté i v MHD, noSeni zavazadel,

brfemen, zdrava kancelar i sport.
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Vice kurzl najdete na

v zalozce
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