Cviky pro zdravi
v prostredi kancelare

... aby prace vsedé nebolela

PaedDr. Vlad’ka Botlikova, CSc.

CVUT Praha -
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Naprava zdravotnich obtizi ze sedavé
prace (u pocitace) ajejich prevence

Praxe v problematice

5 let: cviceni déti s vadami drzent téla

25 let: Verejné kurzy Zdrava zada pro
dospeélé a seniory

17let: CVUT (Zdravotni TV pro studenty a
zamestnance skoly)

3 roky: Univerzita 3. véku (Zdravotni TV
pro seniory)



Obsah sdéleni

1. Prace vsede jako zdroj zdravotnich
probléemii

2. MoZnosti napravy

« odhaleni pricin obtizi

e Zmeéna rezimu prace

e osvojeni zdravych cviki

3. Cuiky pro zdravi jako komplexni
resent



Dlouhodoba prace vsedeé -
zdroj zdravotnich probléemu

e prace ve vynucené statické poloze

e prace u pocitace

« chyby v uzivani pomiicek, nabytku i v
L~pouziti“ sveho téela

e horseni kondice a zdravotniho stavu
 projev bolestmi hlavy, zad, ruky
... a to u stale mladsich Ldi



Bolesti hlavy a oci




Vhiv na kréni pater




Hrudni a bederni pater




Bolesti rukou, nohou




MozZnosti napravy

» odhalent pricin obtizi
»vnéjsi (ergonomicky zdravé pracovisté)
»vnitini priciny obtizi (jak jsem na tom)
e ZmMeéna rezimu prace
»spravné sezeni
» prestavky
» osvojeni zdraviych cviki



Odhalent pri¢in obtizi

Vnéjsit priciny — naprava
zarizeni pracovisteé



Nedelam ch ?




Pét tipu pro zdravé pracovisté

o« Umisteni stolu
o Osveétleni

« Viska pracouvni
plochy

o Uprava monitoru
« Pouzivani
klavesnice a mysi




Odhalent pri¢in obtizi

Vnitirmi pric¢iny — zjisténi
stavu patere, svalu a kloubu



Jak jsem na tom ?

e nent chyba ve
mne?

» pohyblivost
patere a
kloubii

e svalova sila




Uprava rezimu prace

Jak spravné sedét
Rezim prestavek v praci



Sedim spravneé?




Jak casto délam prestavky?




Osvojeni zdravych cviku



Nesed’te jen, zacvicte si!

e USe mate
pripraveno

e cUlky jsou
jednoduchée

» mitzete thned
zacit — v praci
1 doma




HOUEHO3 ‘BA0YIR0E & IWBIkdos




Napravovat problemy tam,
kde vznikly — vsedé (u pocitace)




Cviky pro zdravi jako
komplexni resent

www.cvikyprozdravi.cz

unitkaitni internetovy
portal



Aktualnit obsah stranek

novy modernt design stranek
databaze animovanyich cvikii ze ti'i nahledii

30 hotovych cvicebnich programii pro kratké i
delsi obdobi

5 originalnich cviéebnich sestav

21 testit pohybového systému

pres 80 fotografii a obrazkil k textiim
staly rozvoj, nové élanky, cviky, testy



Vyhody cviceni podle animaci
a u pocitace

e nazornost
» snadna dostupnost

« modelové se nikdy
neunavi

 prrehledny
zasobnik vhodnych
cuvikil a programil




Kazdy cvik je vidét zepredu
a ze stran — véetné dychanti

[ Pfidat tento cvik do oblibenych ]

Zdvih pat proti odporu

Zakladni informace o cviku
Video
Malé video zvétSite kliknutim. Dychejte jako modry micek.
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Uginek
Zpeynéni bfisni stény, zapojeni pfimého a pricného bfidniho svalu, astecné také zapojeni svald paZe a posilovani
lytkoveho svalu.









Coepyright £ Hotlikova, Kodanek



Program preventivni péce

' o Pro pracovni lékare

e firmy, podniku

« soukromé ordinace
»Zzdrava prace se
Cuviky pro zdravi“

e osobni doporuceni
e program benefity
» darek zaméstnancitm




MozZnosti partnerstvit projektu

» vase pracoviste
(podnik, firma) —

nas novy partner

 specidalni skolent
e meéné prace
neschopnych kvuli

zdravotnim
probléemum




Partner SKODA AUTO

Licence pro tym:
e pracovnich lékarii
» ergoterapeutil
 fyzioterapeutil

Seminar Cviky pro
zdravi




Tésim se na spolupraci s vama.
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