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VIEME, ZE
SKODIME SVOJIJMU
ZDRAVIU?

sedavy styl prace a moderny Zivotny Styl mo6ze ohrozovat naSe zdravie...

e SpozNdte NgNovsie vyskumy preco potrebuieme aktivny pohyb
ako formu prevencie bolesti chrbta

e spozndte ako fungue vas mozog podia nanovsich viskumoy
neurovedy a ako riadi nase zdrave fungovanie

o ziskare postupy ako zamedzit nadbytonému opotrebeniu vasho
nohyboveno apardatu

o zistite ako zostat vitalny, svieZi a piny energie potas celého dia

e spoznate hlavné spustacCe a rizikové faktory vzniku bolesti chrbta

e prevencia nadmerného a nespravneho zatazovania chrbtového
svalstva

e prevencia a spravne cvicenie v pracovnom prostredi pod vedenim
fyzioterapeuta

e zistite aka pohybova aktivita oddaluje vekom podmienené ochorenia

e ergondmia na pracovisku - ,Hybme sa, aby sme mohli sediet™




dynamicky workshop rozvoja aktivity mozgu
a tela v pracovnom prostredi

zistite kedy a preco nas mozog klame a ako sa zbavit
Skodlivych manazérskych navykov

spoznate toxicke nasledky stresu na vasu pamaét a
mozog a preco tak rychlo zabudame

naucite sa spravne cvicenie v pracovnom prostredi pod
vedenim fyzioterapeuta

naucite sa ako dokazeme aktivne podporovat zdravie

mozgu a vplyv fyzickej aktivity




ZISTITE AKO ZOSTAT VITALNY, SVIEZI A
PLNY ENERGIE POCAS CELEHO DNA

aktiony workshop starostlivosti o chrbat v
pracovnom prostredi

e naucite sa spravne pouzivat svoj chrbat v dneSnom sedavom Style
zamestnania

e prevencia a spravne cvicenie v pracovnom prostredi pod vedenim
fyzioterapeuta

e Spoznate najnovsie vyskumy preco potrebujeme aktivny pohyb ako formu
prevencie bolesti chrbta

e prevencia nadmerného a nespravneho zatazovania chrbtového svalstva



ZDRAVY CHRBAT PRI SEDAVOM STYLE PRACE

e nebezpecenstvo a nasledky vedomeého a cieleného potlacania bolesti chrbta liekmi
e spoznate akymi aktivitami cielene nicite svoj chrbat
e spozhate metddy a postupy ako sa zbavit nevhodnych navykov ohrozujucich

zdravie vasho chrbta
e hlavné spustace a rizikové faktory vzniku bolesti chrbta a moznosti ich prevencie

PREVENCIA A SPRAVNE CVICENIE V PRACOVNOM PROSTREDI POD VEDENIM FYZIOTERAPEUTA



..COMU VERIME

ERGONOMIA - MYTY A FAKTY

e ergondmia na pracovisku - ,Hybme sa, aby sme mohli sediet™

e naucCite sa konkrétne cviky, ktoré vyuzijete na zlepSenie vasho pracovného dna

e spoznate zasady a principy ako ergonomicky narabat s vlastnymi silami

o ziskate praktické navody ako si vytvorit ergonomické pracovné prostredie

e naucite sa kroky ako predchadzat vzniku funkcnych poruch pohybového aparatu, viazanych na
sedavé zamestnanie

AKTIVNY POHYB V MODERNOM SVETE - VITALNY A AKTIVNY MANAZER - MODERNY MANAZER




HYBME SA, ABY SME MOHLI SEDIET A ROZMYSLAT

AKTIVNY POHYB
V ZIVOTE
MANAZERA

prevencia ako predchadzat’ funkénym porucham spojenym so
sedavym stylom zamestnania

zasady ergnomického pristupu k pouzivaniu nasho tela v
pracovnom prostredi

aka pohybova aktivita odd’al'uje vekom podmienené ochorenia
hlavné spust'ace a rizikové faktory vzniku bolesti chrbta a
moznosti ich prevencie




AKTIVNA PRACA SO ZDRAVIM NAPRIEC CELOU FIRMOU

PREVENCIA A PODPORA VLASTNEHO ZDRAVIA

vysSsSia vitalita manazérov, ich vykonnost’, zdravie, motivacia, pozitivne nastavenie a tvorivost’
lepSie zdravie firmy, zlepSovanie "well being” a zaroven aj meratel'né financné prinosy
nastartujte aktivnu pracu so zdravim napriec celou firmou a podporte zmenu zZivotného stylu v praci

Vitality Manazment patri do aktivnej realizacie Vitalnych - Zdravych dni vo firme

programy a aktivity Vitality manazmentu sU nastavované a realizované pod odbornym dohl'adom

profesionalnych expertov # 6

Aktivna prevencia | Syndrém vyhorenia | Relaxacia a stres | Diagnostika | Autoterapie | Zivotosprava | Strava a vyZiva




MODERNE TEAMBUILDINGOVE AKTIVITY PRE MODERNYCH MANAZEROV

1O

moderne teambuildingové aktivity pre modernych manazérov

aktivny teambuilding podporuje rozvoj manazerskej kreativity, inovativnosti a vitality

vysSia vitalita manazérov, ich vykonnost’, zdravie, motivacia, pozitivhe nastavenie a tvorivost’
podpora timovej spoluprace, lepsia komunikacia a skutocny timovy duch

spravne vyuzivanie a relaxacia 'udskeého mozgu a jeho vplyv na manazersku vykonnost’ a
produktivitu sa stavaju sucast'ou modernej manazerskej praxe

aktivity je mozné realizovat’ v indoor prostredi / outdoor prostredi - v zavislosti na Uc¢astnikoch,

pocasi a forme aktivity



Vitalny a aktivhy manazér
- moderny manazer «-/\/\/"‘

NajnovsSie vyskumy o fungovani ludského tela a mozgu v modernom
pracovnom prostredi prinééajﬁ nové pohlady na to, ako aktivne vyuiit’
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svoj manazérsky zZzivot, zdravie, vitalitu a spoko;nost v praci.

Viac o Vitality manazmente najdete na webe

OPISY WORKSHOPOV VITALITY MANAZMENTU A
VITALNE DNI NAJDETE NA WEBE
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- Human friendly company =+ "5 A
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COMM-PASS

...enjoy your change

tréningy a poradenstvo | www.commpass.sk

Marian Minarik | +421 907 400 392
minarikm@commpass.sk | www.commpass.sk
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