(Odkaz pro pfipojeni Vam
zasleme 2 dny predem)

FIT HOMEOFFICE - Naucte se, jak
na zdravéjsi, produktivné;jsi

a pohodInéjsi den za -
pracovhim  stolem  bez ..'ak SEdEt
bolesti zad, kréni patefe -
a zépésti. B&hem webinafe a vlastne
vam  vysvétlime zakladni Y,
pravidla, kterd byste méli pfi se hybat?

praci a vyuce zdomova
dodrzovat. Vyzkousite si aktivni
sed ajeho vhodné alternativy na
pracovni Zidlii mimo ni. Dozvite se, co se déje
s vasSim télem, kdyZ dlouho sedite nebo také,

proc se tak ¢asto hrbite a jak tomu predchazet.
Naucite se praktické protahovacky pro sedavé
zaméstnani. UkdZzeme vam, jak si
upravit prostredi, aby vas
pohybovy aparat pfilis netrpél

Kdy 18. 2. 2021 — pochopite napfiklad, proc¢ je

> pro zdravi vasi kréni patefe nutné

Cas: 16:30 - 18:15 vypodloZit si notebook. A prozradime vam,

Kde: MS Teams z jakého ddvodu je ob&as vhodné si hodit nohy nahoru — a to doslova ©.

Pro¢ tento webindaf? Reagujeme na pretrvavajici nepftiznivou
epidemiologickou situaci, ktera vétsinu nasich aktivit, v€etné vyuky, presunula
do domaciho prostredi. Pti praci a vyuce z domova je sezeni nejcastéjsi aktivita,
kterou v prabéhu dne vykondvame. A tak bychom méli moc dobre védét, co za
pocitacem délat, abychom svému télu neubliZzovali. Diky nasim tiplm a kompenzaénim cvi¢enim se o své
télo zvladnete postarat i pfi pauze na kavu ¢i psani e-mailu koleglim nebo Zakim. Na konci webinare
mUzZete s fyzioterapeutkou zkonzultovat i sv(j individualni problém. Po skonceni vdm bude zaslan pfistup
na online video s protahovackami.

Webinar je urcen jak pedagogiim, tak rodi¢iim a je ZDARMA. Realizuje jej pro Vas organizace Fitgee, kterou
reprezentuji Katarina Zelezna a Petra Skopalova (fyzioterapeutka).

Na webinar je nutné se prihlasit do 16. 2. "ZDE"

Nebudete-li mit moznost kliknout na odkaz, pak nam, prosime, napiste na e-mailovou adresu
maphlucinskors@seznam.cz (do zpravy uvedte nazev akce a e-mail, na ktery chcete zaslat odkaz pro
pFipojeni).
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