Institut vzdélavani APSS CR

Spolecné za vzdélavanim |

POZVANKA NA ODBORNY SEMINAR
PECE O VLASTNI POHYBOVY APARAT
se zamérenim na pracovniky socidlnich sluzeb

ktery se kona
22. zari 2020
od 9.00 do 15.30 hodin, prezence ucastnik(i od 8.45 hodin

Centrum Univerzita Tabor
Vancurova 2904, 390 01 Tabor

Akreditovanym seminafem v rozsahu 8 hodin bude provazet
Ing. Jiti Horatlik

Poznejte a zmérite své pracovné pohybové stereotypy, zjistéte, jaky viiv na fungovadni vlastniho
pohybového apardtu maji nejen jednotlivé pracovni aktivity a ¢innosti jako je chize, sed, stdni a
zveddni bremen, ale i stres a psychické pretiZeni. Kromé teoretickych poznatk( dostanete prakticky
ndvod, jak pracovat na odstranéni dysbalanci, nebo zvySovani efektivity pohybu v pracovnim i
mimopracovnim prostredi.

Obsah seminare:
¢ Dech a hluboky stabilizacni systém (HSS):
= HSS a jeho vliv na posturu téla, dech a dychaci svaly. Vliv stresu na postaveni téla.
= Praxe: Vyuka spravného dychani. Nacvik sprdvného drzeni téla a aplikace do pracovniho dne.
e Panev, bedra, kycle:
= Stfed téla v€etné anatomickych znalosti, vztahl mezi jednotlivymi ¢astmi (panev, bedra, kycle) a
vlivu na posturu a pohyb. Vliv jednostranné pracovni zatéZze na funkcnost celku.
= Praxe: Aplikace technik aktivace stfedu téla do pracovnich ¢innosti (zdvihani bfemen, rotace
apod.)
e Funkéni chodidlo:
= Funkéni chodidlo jako elementarni zakladna pro spravny stoj. Dysfunkce chodidla (napf.
Hallux valgus). Vhodna obuv, spravna mechanika chiize.
= Praxe: cviky pro aktivaci noZnich kleneb, postaveni chodidla na trojbodové opofe a cviky na
uvolnéni chodidla pfi dlouhodobém stani, sedu a chizi.
e Sed a ergonomie pracovniho mista:
= Zapojeni HSS pfi sedu a minimalizaci negativnich vlivi dlouhého sedu na pohybovy aparat.
= Praxe: zakladni cviky pro aktivni sed a uvolnéni pretizenych svalovych partii.

Doporucujeme pohodIné sportovni oble¢eni a ru¢nik umoznujici praktické nacviky!

Cilova skupina: pracovnik v soc. sluz., socialni pracovnik, zdravotnicky pracovnik, vedouci pracovnik
Cena: pro ¢leny APSS CR - 990 K& za osobu, pro neéleny APSS CR - 1390 K¢ za osobu

Na seminafi bude zajisténo malé obclerstveni.

Elektronicky formuldF piihlasky, storno podminky a vice informaci o seminéfi je uvedeno na www.institutvzdelavani.cz.
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