Aktivini polhyb bez bolesti
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Pravidla do
kancelare

- Uprava prostredi

~- Spravna pracovni
poloha

- variavilita poloh

- dodrZovat pauzy

- kompenzace zatéze

- Spravné pracovni
pomiicky
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+ Spravné/spatné pracovni pomiicky




Pracovni
pozice

+ Existuje optimum
+ Ideal vSsak NE

+ Dulezite je JAK sedim a jak DLOUHO







Jak by to mohlo vypadat v aute?




The Pimp:

T e I"Inf.h-n:an;ini .

The Racer , 1 ~ :
: rive Multi-Tasker: e AT




Detska autosedacka:

- Bezpecna nebo pohodlna?
- Jak dlouho tam ma diteé vydrzet?

- Muze se pohybovat?







Variabilita




Dodrzovani
pauzy




spanek

* Jak poznam ze mam spanku malo
» Kolik hodin spat?

* Jak je to s unavou?

“ Pro¢ piji Kavu nebo Caj?



Stress

% Co je to stress?
+ Jak mu lze predchazet?

+ Jak jsou stresove reakce?



Psychosomatika

- Jak to funguje
- Vyvoj ditete — reflexologie
- Struktura mozku a jeho moznosti

- Obnova organismu (6let nova kostra)




Vaznik bolesti

- Receptory bolesti
- Centrum bolesti
- Vedeni bolesti — teorie vratek

- Intenzita bolesti (jakou intenzitu bolesti clovek
vnima — od tepla az po bolest)

- Proc to boli nejcasteji v noci
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Jak bolest tisit

- Vyuziti vratkove teorie

- Analgetika

- Obstriky
- Korzet

- Centrum lecby bolesti




Pravidla aby zada nebolela

+ Vyska pracovni plochy
+ Rovna zada
+ Vyuziji vsech dostupnych prostredku

+ Jsem pripraven, jsem tu a vim co delam.



° L
Co je to kondice
Muj klient vazi prumerne 85 kilogramu
tedy jeho jedna dolni koncetina vazi 15Kg, trup 30kg, hlava 5kg, horni koncetina 10kg

Kolikrat denne zvednu kazdou koncetinu (polohovani, prebalovani,
hygiena, presuny do kresla, pfevazovani ran...) je mozne, Ze by to bylo
15x denne? 15x85=1275Kg

Zkuste si spocitat kolik bje to kilo denné, krat pocet klientti, které mate
denne na starosti? (1275Kg x 10 pacientt = 12.750Kg)

Zkuste si spocitat kolik kilo je to tydne? (3 smeny tydne = 38.000Kg)
Kolik je to mesicne? (12 smen mesicne 150.000Kg)

Proto neni jen dulezité pravidla znat, ale vzdy je dodrzovat. Pokud to
vsak neni vzdy mozné, mél bych byt v takove kondici, abych kritickou
situaci zvladl a télo meé nezradilo. Zdravi mame jen jedno.



Kompenzace pracovni zatéze

+ Jsem v perfektni kondici a nejen ze znam pravidla spravne
manipulace s klientem, ale vzdy je v praxi dodrzuji.

+ Jsem v perfekini kondici, ale pravidla asi neznam dokonale.

% Ma kondice neni nic moc a pravidla opravdu neovladam,
ale znam je.

+ Neznam vubec pravidla optimalni manipulace, ma
kondice je davno pryc.



Jak vlastne pracuji

Maltézska pomoc,
0.p.S.

WWw.osobni-asistence.cz

Videa zverejnujeme se svolenim Mad'arske Maltézské pomoci (Magyar Maltai Szeretetszolgalat) Web N Ul'se.m'l






Diskuze

Jak si upravit pracoviste?

Jaka pravidla dodrzovat?



Odpoveédi

«» Uprava prostiedi

% Spravna pracovni poloha
+ Variabilita poloh

+ Dodrzovat pauzy

+ Kompenzace zateze

% Spravne pracovni pomucky



Jak kondice dosalhnout

Jak cvicite vy?




Co se déje s télem béhem sportu

+ Nartst mozkovych bunek

+ Snizuje degenerativni opotrebeni oc¢i az o 70%
+ Posilujeme srdecni sval (teorie starnuti)

+ Snizujeme inzulinovou rezistenci

+ ZvySuje pracovni moralku a snizuje dopady
pracovni zatéze



Co se déje s télem béhem sportu

+ Snizujeme hladinu cholesterolu

+ Vyvazena funkce svali modeluje kosti a pater

+ Zabranuje odvapnovani organismu

+~ Mirni se imunitni reakce

+ Pozitivni vliv na psychiku (postupné plnéne predstav)

+ ZvySuje pracovni moralku a snizuje dopady pracovni zatéze
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- 15minut denné / Sx tddné / nejméneé 3meésice
- Staticka zatéz vs. dynamicka (jéga - pro hokejisty, fitko — pro
sekretarku)

- Pod dohledem (maximalne & cvicicich)

- Funkce tvaruje organ (kostra vs. svaly)

- Zatézuji postupne, stitiddam Einnosti, hledam co mé bavi










Zdrava noha — pul zdravi

* ]ak chodidlo funguje (anatomicky dverni pant, slachovy aparat)
- Jaké podminky by noha potrebovala
- Jak téechto podminek dosahnout (postupné - je to trénink)

- Jak vypada moje noha?

Jezci, soft micky, vibrace, stimulacni a relaxacni pohyby z masazi, masaz klasickad, chiize po terénu)



Zdvrava chiize

Spravna obuv:

<+ Anatomicka vlozka

% Vibram podrazka
= MBT

+ Pétiprstaky

+ Barefoot shoes

<« Chodim bos



Zdravi pohyb

Technicky co nejspravneji
Pravidelné

Cokoli co mé bavi
Stridam c¢innosti

Bohuzel:

+ 70% populace nema dostatek pohybu, nebo je pod urovni ktera by vedla k
pozitivhim dopadum na zdravi

+ Jen 20% populace provozuje pohyb, ktery by ovlivnhoval vznik kardiovaskularnich
onemocnent

+ 50% zdravotnich potizi spojenych s pohybovym aparatem je z duvodu hypomobilyty



Stravovani

» Kaloricke tabulky

* Pomer mezi prijmem a vydejem

* Prace stitné zlazy a hodnota bazalniho metabolismu
~ * Sportuji abych mohl jist

* Redukcni dieta (2kg mésicne ? Na to se podivej) —
aktivity kdy se spaluje tuk/ delka aktivity

https://www kaloricketabulky.cz/
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Hromadny vypocet zdravotni kalkulaéky

Pro vysku 180 cm a vahu 80 kg u muze ve veku 36 let s stredni intenzitou TY NE".EPS' CENY,

stresu a vysokym pracovnim vytizeni jsme spocitali nasledujici adaje: ¥ P -
VSE DO VASI KUCHYNE.

BMI: 24.69 - Normalni vaha

QBIGHIT ZOBRAZIT
Denni kaloricky prijem: 3283 kcal (13739 kJ)

Vase maximalni tepova frekvence: 187

Vase doporucena tepova frekvence pro redukci vahy: 103

Zdravotni kalkulacka

Zdravotni kalkulacka predklada nékolik Gdaji na zakladé fyzickych proporci jedince, které souvisi se stresem a mirou
pracovniho vytizeni. VySka, vaha a vék, ve spojeni s uvedenymi stresovymi zatéZemi, budou rozhodujicimi faktory pro Vyska (cm) Vaha (kg)

vypoéet nasledujicich informaci.
Vek MuZ -

Intenzita stresu: Mirna
Je to BMI, neboli Body Mass Index, ktery slouzi pro jednoduchy vypoCet kategorizovani vahy Clovéka. SoubéZné s nim

se dozvite odpovidajici denni kaloricky pfijem v kcal, respektive kJ. Nechybi ani sd&leni maximalni tepové frekvence
a samoziejmé te, ktera je vhodna pro redukci hmotnost.

Pracovni vytiZeni: Nizke ¥




Psychohygiena

+ Kdo hori nevyhori

+ Co delate, aby jste zapomneéli?
+ Pracujete 1 doma?

+ Dokazete vypnout mobil?

+ Realizuji se i mimo praci: IDENTITA









kontakt:
Mgr. Ondrej Kolafi
el.: 725/ 716 426

email: kolarik.o@me.com

Dekuji za pozornost

Budujte svlj tym na dovednostech podlozenych recentnimi informacemi ovéfenych
praxi.



