VITALITA V KANCELARI A PROAKTIVNI CESTA
KE ZDRAVIi (VHODNE PRO FIRMY)

Potykate se s dlsledky sedavého zaméstnani?
Pobolivaji vas zada? Citite, Ze mate sklony

k nadvaze? Chcete porozumét tomu, co viechno
ovliviuje vas pracovni vykon? Jak pfedchazet
unaveé? Jak pristoupit k prevenci civilizacnich
onemocnéni (napf. vysoky krevni tlak, cukrovka
2.typu, nékterd onkologicka onemocnéni), které
maiji stoupajici trend? Myslite, Ze by vaSe firma stéla
0 navstévu lékarky, kterd by vaSemu tymu predala
cenné rady? Ano? Pak si objednejte nas workshop
Vitalita v kancelafi a proaktivni cesta ke zdravi.

Nas workshop je idealni pro kazdého, kdo chce
aktivné prispét ke svému zdravi a chce se vyhnout
potencialnim zdravotnim komplikacim spojenym
se sedavym zpUsobem Zivota. Ziskate nejen cenné
informace, ale také praktické nastroje a motivaci

k jejich aplikaci ve vaSem kazdodennim Zzivoté.

Co vas ceka?

+ Porozumite vyznamu prevence onemocnéni
a dozvite se, jaka opatreni mlzete pfijmout
k prevenci kardiovaskularnich a metabolickych
onemocnéni.

+ Naucite se, jak efektivné zvladat
a minimalizovat rizika spojena se sedavym
zameéstnanim.

* Objevite, jak mohou i malé zmény
v kazdodennich navycich vést k vyznamnému
zlepSeni vaseho zdravi a vitality.

+ Ukazeme vam, jak dlleZita je ergonomie a jak
spravné prizpUsobit vase pracovni misto, aby
bylo privétivé k vaSemu télu.

* Ziskate praktické navody na pohybové
prestavky a protahovaci cviky, které Ize snadno
zaradit do vaseho pracovniho dne.

* Seznamite se se zdsadami zdravého stravovani
a hydratace, které jsou kli¢ové pro prevenci
mnoha onemocnéni.

Doba trvani: 90 minut + 10 minut konzultace
a odpovédi na otazky.
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UZ nechcete byt ve vlastnim Zivoté
jen pasivnimi divaky?

Mate chut se zménit v aktivni hrace?
Jste odhodlani zlepSit své zdravi?

PFihlaste se do kurzi
Centra zdravi a prevence!

( ’ FAKULTNT NEMOCNICE®
0OLOMOUC



O SVE ZDRAVI SE VELKA CAST
POPULACE ZAJIMA, AZ KDYZ
ONEMOCNI.

POJDTE TO ZMENIT SE
SKUTECNYMI ODBORNIKY
Z FAKULTNi NEMOCNICE
oLoMouc!

Nedavno oteviené Centrum zdravi a prevence
FN Olomouc nabizi v Ambulanci preventivni
mediciny rlizné programy, diky kterym uz
nebudete ve svém Zivoté jen pasivnimi divaky.
Provedeme vas procesem pochopeni a zvladani
rizikovych faktord, které mizete ovlivnit a které
hraji klicovou roli v prevenci civiliza¢nich
onemocnéni. Radu z nich ovliviiuji pravé nase
kazdodenni rozhodnuti.

Z JAKYCH PROGRAMU MUZETE VYBIRAT?
« Skola zdravého téla
* Manazer vlastniho zdravi

* Vitalita v kancelafi
a proaktivni cesta ke zdravi

SKOLA ZDRAVEHO TELA

Naucte se pod vedenim fyzioterapeutd vnimat
vlastni télo a zit kvalitni Zivot diky védomému
kaZzdodennimu pohybu. Pomizeme vam v naSem
mési¢nim kurzu Skola zdravého téla.

Lidské télo je dimyslny stroj, ktery potrebuje nasi
péci a pozornost. Porozumét svému vlastnimu ja
a naslouchat Feci téla umoznuje regulovat vnitfni
i vnéjSi procesy, které ovliviiuji na nas Zivot.

V naSich ¢tyrech lekcich vas provedeme
zdkladnimi dovednostmi téla:

« uvédomeéni optimalniho dechu,

« aktivni zapojeni nohy a trénink chize,

* najit své tézisté v oblasti panve a hrudniku,

*+ propojeni celého téla.

Program:

* 1x tydné (kazdé pondéli od 15:00 do 16:00)

+ celkem Ctyfi skupinové hodinové lekce
(minimalné 2 a maximalné 6 Gcastnikd).

MANAZER VLASTNIHO ZDRAVi

UZ nechcete byt ve svém Zivoté jen pasivnimi
divaky? Mate chut se zménit v aktivni hrace? Jste
odhodlani zlepsit své zdravi, ale nejste si jisti jak
na to? Ptate se sami sebe, co pfesné zménit ve
svém Zivotnim stylu, aby zmény byly opravdu
ucinné? Prihlaste se do naseho Sestimési¢niho
kurzu Manazer vlastniho zdravi!

Provedeme vas procesem pochopeni a zvladani
rizikovych faktor(, které mlzete ovlivnit a které
hraji klicovou roli v prevenci civilizacnich
onemocnéni. Radu z nich ovlivAuji nage
kazdodenni rozhodnuti. Pod vedenim zkuSenych
odbornikl se naucite, jak upravit jidelnicek, abyste
se citili Iépe a pIni energie. Poradime vam také,
jak zaclenit pravidelnou pohybovou aktivitu do
svého denniho rozvrhu, jak optimalizovat spanek
pro lepSi regeneraci a jak si stanovit priority

v uspéchaném zivotnim tempu, coz je extrémné
dalezité pro vasi psychickou pohodu.

Kurz je naplanovany na Sest mésicl
a zahrnuje:

* vstupni konzultace s |ékafem (odebrani
anamnézy, zhodnoceni stravovacich, pohybovych
a spankovych zvyklosti, vystaveni chronickému
stresu, identifikace rizikovych faktord) 60min.

« 2x konzultace ohledné stravovani 2x30min.,

+ 1x konzultace s fyzioterapeutem o vasich
kazdodennich pohybovych stereotypech a jejich
vlivu na pohybovy aparat 1x30min.

*+ 1x konzultace s psychologem 1x60min.

+ 2x bioimpendan¢ni méfeni InBody (podil
svalové, tukové slozky a vody v téle)

Nabizime dva typy programu:

* BASIC - podminka: s sebou vysledky vySetieni
v ramci preventivni prohlidky u svého
praktického |ékare nebo z odbornych ambulanci,
kde jste v |ékaFské péci (odborné zpravy,
laboratorni vysledky).

* PLUS - zahrnuje vstupné preventivni
vySetfeni zamérené na rizikové faktory
kardiovaskularnich a metabolickych
onemocnéni, odbéry krve, moc, EKG, TK.



