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Komise zdravotni télesné vychovy MR CASPV vas zve na webinaf
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Ergonomie a kompenzacni cviceni v kancelafi
jako prevence zdravotnich rizik
nedéle 7. listopadu 2021

Pofadatel: Komise ZdrTV MR CASPV

Misto: SSKC CASPV Praha, Ohradské namésti 1628/7

Vedouci akce: Hana Serakova

Lektofi: Mgr. Hana Serdkova, Ph.D, Ing. Lucie Poldkova, Petr Marousek Dis., PT, CTI

a Radka Mothejzikova

Prezence: 09:00 - 09:30

Zahajeni: 09:30 2 kreditni body
Ukonceni: 15:00

Program:

Sedavé zaméstnani s sebou nese specificka rizika. Nyni, v obdobi plném distan¢ni vyuky a prace
z domova, je nejvyssi ¢as zaméfrit se jak na ndpravu jiz vzniklych Skod, tak na prevenci. Pfizpisobeni
pracovisté a pravidelné cviceni jsou jednou z cest. Obsahem seminafe jsou uzite¢né informace
a bohaty zasobnik cvik(, které Ize samoziejmé vyuzit v Sirokém méfritku, nejen v kancelafi.
Zdravotni rizika sedavého zaméstnani — bolesti hlavy, patere, svalli a kloubld mohou byt zplsobeny
také nevhodnymi parametry pracovisté. O ergonomické tipy se s vami podéli fyzioterapeut Petr
Marousek a pripoji ndvod ke spravnému zaujimani pracovnich pozic a s nimi spojenych pohybu.
Zidle neni jen na dlouhé sezeni u pocitade — p¥i sedavém zaméstnani si mdzete zacvidit pfimo
v kancelafi. S Hanou Serakovou se protdhnete i posilite. Dozvite se, jak co nejlépe ke cvieni vyuZit
zidli a dalsi kancelarské vybaveni. Pravidelnym pohybem ke spradvnému drzeni téla bez bolesti.

Oci, mimické svaly, dlané, chodidla — balzdmem na zrak unaveny od obrazovky a na ochablé svaly
ve tvafi jsou oc€ni a oblicejova cvieni. Pozornost si zaslouzi také ruce namahané drzenim
pocitacové mysi (, karpaly”) a ¢asto opomijena chodidla. V3e si procvicite pod vedenim L. Poldkové.
Antistresové pomucky a relaxace — uvolnéni na zavér s R. Mothejzikovou

Vyhrazujeme si prdavo na upravu programu.

Organizacni pokyny zasleme prihlasenym ucastnikiim cca tyden pred akci.

PFihlasky: do 29. 10. 2021 prosttednictvim http://www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/
nebo e-mailem na adresu: mothejzikova@caspv.cz

Cena: 490 K¢ ¢len CASPV, 650 K¢ ostatni (do 01. 11. 2021)
¢. 4. 53437011/0100 VS 100 403 21
(do zpravy pro prijemce uvedte svoje jméno)

Clen CASPV, uplatfiujici vyhody €lenstvi musi mit zaplaceny spolkové ¢lenské piispévky CASPV do 31. 12. v pfedchozim
roce 2020 a v roce 2021 nejpozdéji 30 dnli pred uzavérkou prihlasek na akci.


http://www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/
mailto:mothejzikova@caspv.cz

Prihlaska na seminar Ergonomie a kompenzacni cviceni v kancelari
jako prevence zdravotnich rizik, nedéle 7. 11. 2021

Jméno a pfijmeni: Odbor SPV:
Region:

Datum narozeni: Kraj:
Adresa: E - Mail:

. Telefon:
PSC:
Clen CASPV  ano/ne Poznamka:
Vyplnénim prihlasky souhlasim s pouZitim uvedenych udaji pro potieby pripravy, organizace a uskutecnéni
akce. Souhlasim s pouZitim fotodokumentace z akce, na kterou jsem pfihldsil/a, pro ucely publikace téchto
fotografii v metodickych, propagacnich a ostatnich materidlech CASPV. PFi nesouhlasu toto ozndmim pofadateli pfi
prezenci.

STORNO PODMINKY (Smérnice CASPV & M — 8)
ZRUSENI AKCE:

1. Poradatel si vyhrazuje prdvo pri malém poctu prihldsenych do stanoveného terminu akci zrusit.

Rozhodnuti o zruseni akce ozndmi poradatel do 24 hod. od rozhodnuti o zruSeni akce

prihlésenym ucastnikim, nejpozdéji vsak 3 dny pred pldnovanym zahdjenim.

V pfipadé zruseni akce poradatelem dostane ucastnik platbu zpét v piné vysi do 14 dni od data

zruSeni akce.

Zruseni akce prihlasenym ucastnikem - storno poplatky.

4.1 Pokud dojde ke zruseni akce ze strany ucastnika z mimoradné zdvazZnych divodu (nemoc,
doloZend lékarskym potvrzenim, umrti v rodiné) bude vrdcen ucastnicky poplatek v plné
vysi.

4.2 V pripadé neomluvené neucasti se poplatek nevraci.

4.3 Pokud ucastnik zrusi pfihlasku z jinych duvodd, neZ je uvedeno v bodé 4.1 a nezajisti

za sebe ndhradu, plati pro vzdélavaci akce ndsledujici storno poplatky:

a/ do 14 dnd pred zahdjenim akce 5% z celkové vyse poplatku

b/ od 13 do 7 dnu pred zahdjenim akce 30% z celkové vyse poplatku
¢/ od 6 dnii a méné pred zahdjenim akce 70 % z celkové vyse poplatku
d) omluva v den akce 100% storno poplatek.



