Védeéli jste,

Ze v drivéjsich
dobach sedéla
pouze cirkev
nebo viadce,
jinak zidle
nebyly?

Dnes celé pétina Cechd
denné prosedi vice nez
8,5 hodiny, coZ se tykd
prevézné  kanceldfskych
pracovnikd.

S jakymi néstrahami se
setkdvdme v dobé “homo
sedens” neboli ¢lovéka
sediciho?

Casté sezeni zpUsobuje rizné zdravotni dopady, napfiklad:

Svalovou degeneraci

Srdeéni onemocnéni

Bolest zad, ramen a jinych partii  Spatnou cirkulaci v nohéch

Poskozeni orgdni

Pridejme

vice

Zhors$eny stereotyp dychdani

pohybu

do naseho dne i do kancelare!



$ifi osvétu o kazdodennim funkénim :

1 pohybu v kanceléfich, a to za g

pomoci fyzioterapeutl a -

pohybovych nadsencd. R
Mame pro vas Stfidejte pozici sedu co (£ )
par tipu, jak se nejéastéj -
v praci vice 3

hybat Najdéte si stimul, ktery vém
pripomene zménu pozice
(bliknuti e-mailu, smart
hodinek, zazvonéni telefonu ©
nebo prazdnd sklenice vody)
®

Kdyz voléte, vstarite a chod'te
u toho

Na pracovni jedndni vemte
kolegu ven na prochdzku

Schody, nebo vytah?2 Prvni je
spravné

nqAyody 6

Jestlize vase firma s Fpohybu jes$té nespolupracuje, mizZete
pfijit na jednu z nasich vefejnych akei. NejbliZ$i pofdddme
ve &tvrtek 25. 7. 2019 v 18:00* a bude zaméFeny na
Sirokou 3kdlu pohybu. Spoleéné si prakticky ukdzeme, jak
zakomponovat vice pohybu do béZného dne a jak zvolit
pohyb, ktery bude vasemu télu nejvice vyhovovat.

* (misto bude upfesnéno)



