SKOLA ZAD
MARIE ZEMANKOVE

Marie Zemankova

Holubicka 7 | 664 07 Pozorice

Tel.: +420 774706 670

E-mail: skolazad@mariezemankova.cz

Statistiky uvadi, Ze potize se zady, Siji a rameny privadi do ordinaci 1ékard stale vice lidi.
80% populace jiz zaZilo bolesti v zadech. Nemoci s tim souvisejici prispivaji znacnym
dilem k rozsahu pracovni neschopnosti a nékdy dokonce vedou k ¢astecné i trvalé
invalidité. Program Konec bolesti zad nabizi cestu, jak si uchovat zdravé pohybové
ustroji v priibéhu celého Zivota.

Komu je program urcen
e pro kazdého, kdo chce pracovat sam na sobé, chce se rozvijet a celkové se citit 1épe

e pro manaZery a majitele firem, ktefi chtéji mit vykonnéjsi a spokojené;jsi tym
e pro jednotlivce, kteri citi za sebe plnou zodpovédnost

Cile programu

e Kontrolované drzeni téla a soulad vnéjsi i vnitfni rovnovahy Clovéka, nikoliv prehnané nebo
dokonce statické napiimeni zad

e Funkce pohybové tstroji v konkrétnich situacich

e Rozpoznani nespravného drzeni téla a nevhodnych pohybovych navyku

e Osvojeni si postupti a cviceni, kterd vyrovnavaji svalovou nerovnovahu

e Vyuzivani pomiticek pro zlepSenti fyzické pohody pri soucasném prevazné sedavém zptisobu
Zivota

e Podporeni chuti k pravidelnému cviceni

e ZlepSeni pracovni vykonnosti a osobni spokojenosti

Pouzité metody
o Vyklad
e Diskuse
e Praktickeé ukazky
e Cviceni
e Prace ve skupinach

Doporuceni
Vezmeéte si, prosim, pohodIny odév. Cvici se na boso. Veskeré pomticky jsou pro vas zajiStény.

Upozornéni
PrestoZe byl studijni material vytvoren na zakladé praktickych zkuSenosti, s ohledem na fyzické
moznosti vétsiny z vas, autor neruci za pripadné zdravotni Ujmy zptsobené provadénim cviceni
nebo aplikaci poucek a informaci. Autor doporucuje, aby vSichni dobte zhodnotili své schopnosti a
nesnazili se provadeét cviky, které jsou nad jejich sily.
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Kompletni obsah programu

1. lekce — Sedét je uméni
e Bolesti vzadech

e Funkce patefe

e Useky patefe - kostra pateie

e Zakfiveni patere a jejich vyznam

e Postaveni patere a princip ozubenych kol
e Spatny sed a co nam zpisobuje

e Zdravy sed a jeho nacvik

e Vstavani ze sedu

e Sedime doma

e Sedime na cestach

e Sezeni na balan¢nim mici

Cviceni
o Vsedé na Zidli
e PIR svalii kolem pdtere
e Uvolnéni ramen
e (Cviceni krcni pdtere

2. lekce - Bezpecna kancelar
e Obratle
e Meziobratlové ploténky

e Bezpecny pracovni sektor

¢ Dynamické sezeni

e Pomiicky pro dlouhodobé sezeni

e Pravidla dlouhodobého sezeni

e Vyhody prace vsedé

e Nevyhody prace vsedé

e Negativni disledky sedu

e Pracovni plocha

e Umisténi monitoru

e PodloZzka pod mys$

e Spravna a Spatna poloha ruky pfi psani na PC
e Mikroklimatické podminky v kancelari
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e Kancelarska zidle
e Klekacky

e Pracovni rezim

e Pracovni zatéz

Cviceni
e Zamérené na zdpésti
e Stabilizace ramen
e Procviceni oct
e (viceni ve stoji pouZitelné jako rychlé protaZeni v kanceldri

3. lekce — Stoj
e Svaly, sloZeni

e Déleni svalli trupu na ty, které zajistuji vzprimené drzeni téla a ty, které zajistuji pohyb
e Svalova nerovnovaha - co je, kde je a co ndm zptlisobuje, jak s ni bojovat

e VysSetieni na dvou vahach

e Chodidlo

VIV

e Podélna a pricna klenba

e Orientac¢ni vySetreni klenby

e Plochonozi, co zpiisobuje, prevence
e Obuv

e Vhodna obuv

e Vybér obuvi

e Specialni boty

e Boty pro déti

Cviceni vileZe

4.lekce - Bezpecény predklon a manipulace s bremeny
e Kloub
e Chrupavky, jeji vyziva

e Degenerativni zmény
e Pohyb v pateri - pohybovy dsek patere
e Predklon, typy predklont
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e Nacvik bezpecného predklonu
e Zvedani predméti ze zemé, nacvik
e Manipulace s bremeny, nacvik

Cviceni pro vyrovndni svalové nerovnovdhy

5. lekce - Denni ¢innosti
e PocitaCové centrum pro rizeni pohybu - mozek+micha

e Pohybové vzorce =hybné stereotypy=pohybové navyky
e Schéma zatiZeni meziobratlové ploténky
e Ergonomie - co to znamena to slovo
e Ergonomie dennich ¢innosti:
e zdravé spani
e lizko
e polstar
e matrace
e poloha na ltzku
e vstavani ze zemé a z postele , nacvik
e prace doma
e nazahradéav dilné
e Endorfiny
e Vhodny sport a cviceni
e Auto - vystupovani a nastupovani
e Pohlavni Zivot pri bolestech zad

Cviceni pro vyrovndni svalové nerovnovdhy

6. lekce — Bolest a psychika

e Definice bolesti

e Cidla bolesti

e Stres, co nam zpusobuje X uvolnéni, relaxace, ¢im je prospésna
e Vztah bolest zad a psychika

e Dychani - dechova vlna
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e Typydechu
e Dychani pri cvi¢eni
e Autoterapie
e Masaz - dotek rukou
e Fascie - uvolnéni fascie na hlavé
e Mazani a bylinkové masti
e Domdci léc¢ebné piistroje
Cviceni
Brisni dychdni
Relaxace
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