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22,5 HODINY - 2+1 DNI - PREZENCNE

+ Charakteristika programu

Prakticky tréning pre zamestnancov socialnych sluzieb, ktori popri praci s klientmi travia vela €asu pri poc€ita€i a dokumentacii
a chcu znizit' fyzicka zataz a udrzat’ si stabilny vykon.

Program spéja ergonémiu pracoviska s pravidelnym pohybom. U&astnici si nastavia pracovné miesto, rozpoznaju rizikové faktory sedavej
prace a naucia sa cviky, ktoré zaradia do bezného dfia — od rannej rutiny po mikroprestavky pri stole.

Prvé dva dni prebiehaju za sebou. Treti defi nasleduje s odstupom: U€astnici prinest skisenosti z praxe, pokracuju kondiénym tréningom
a zostavia si osobny plan. Garantom programu je Anton Jaborek.

Aktivne cvic¢enia - Nacvik v prirode - Osobny pohybovy plan

© Ciel programu = Obsah programu

¢ Nastavit’ si pracovné miesto: stolicka, stdl, monitor DEN 1 - Ergonémia a rizikové faktory
a klavesnica podla vlastnej postavy a zraku.
« Spravne sedenie: Nastavenie stolicky, stola a monitora pre 8-hodinovu

* Rozpoznat rizikové faktory: staticku .
préacu.

a jednostrannu zataz, chybajlce prestavky a vplyv

veku. » Staticka zat'az: Ktoré svalové skupiny su pri sedeni najviac zatazené

a ako ich odlahcit.
* Kompenzovat’ dlhodobé sedenie: rannou rutinou,

¢ Pracovna poloha: Vplyv vysky monitora a polohy klavesnice na krk,
mikroprestavkami a pohybom v prirode. P PIVISY P y

ramena a chrbat.

* Budovat kondiciu bezpecne: posilnit stred tela « Individualne predpoklady: Pracovné miesto prispésobené vyske,
a chrbat a postupne zvySovat zataz. postave a zraku.

« Jednostranna zat'az: Rizika opakovanych pohybov, prace s mySou
* Ziskané zrucnosti a chybajucich prestavok.

« Vek a pracovna zataz: Uprava pracoviska a rezimu prace

» Ergonomické nastavenie: Upravi si pracovisko ) DA ‘
s pribadajacimi rokmi.

v kancelarii aj v zariadeni.

« Mikronavyky pocas dna: Prerusi sedenie kratkymi
cvikmi priamo pri stole.

DEN 2 - Pohyb poéas dita a kardio

« Ranné rozcvicenie: 6 cvikov na podlozke s dychovym cvi¢enim na

* Technika nordic walkingu: Zvladne spravnu o )
rozhybanie chrbtice.

techniku severskej chodze.

; o L i + Ranny stre€ing: Kratka zostava na prebudenie kibov a svalov po noci.
* Osobny pohybovy plan: Zostavi si rezim, ktory

udrZi aj pri plnom pracovnom dni. « Mikroprestavky pocas dia: Cviky na preruSenie sedenia v kancelarii aj

v zariadeni.

* Nordic walking a prechadzky: Technika severskej chédze v prirode
s praktickym nacvikom.

« Bicyklovanie na rovine: Kardio Setrné ku kibom na budovanie aerébnej
vytrvalosti.

DEN 3 - Kondicia a prenos do praxe (s odstupom)

« Posiliovacie cvicenia: Silovy tréning stredu tela (core) a svalov chrbta.

* Progresivne zat'aZovanie: Ako bezpecne zvySovat kondiciu a silu pre
kazdodennu statickl zataz.

B Forma realizacie « Skusenosti z praxe: Co Ggastnici medzi blokmi zaviedli, o fungovalo

22,5 HODINY 2+1 DNI PREZENENE a o upravit.

« Osobny pohybovy plan: Rezim pohybu a prestavok na dalSie tyzdne.
INTERAKTIVNY TRENING AKTIVNE CVICENIA

Program kombinuje odborné poznatky, ukazky a praktické cviCenia,

ktoré ucastnici hned’ zaradia do svojho pracovného diia.
conn 829 € oo

ZAUJEM O PROGRAM?

Kontaktujte nas pre viac informécii - uspech@bksuspech.sk




