VSB TECHNICKA
” ” UNIVERZITA
OSTRAVA

V ramci projektu
Rozvoj pracovnikii a podpora student VSB-TUO
CZ.02.02.XX/00/23_022/0009115

si Vas dovolujeme pozvat na kurz

Zdrava zada

lektorka
Romana Farna

termin a misto konani
patek 15. 11. 2024

8:00 - 14:30

UA 178, Univerzitni aula

Zveme Vas na kurz, ktery se zaméruje na prevenci a feSeni problémuU se zady spojenych se
sedavym zaméstnanim. Kurz je vhodny pro kazdého, kdo jiz pocituje bolesti, nebo chce
predejit Unavé, bolestem zad a hlavy.

Dozvite se o teorii zdravého pohybu a spravného drzeni téla, jak a na ¢em sedét, jak nastavit
jednotlivé ¢asti téla do idedlnich pozic, rozhybete zkracené svaly a Slachy, zkusite posilit

ochablé svaly, vyzkousite si, jak cvicit na Zidli nebo v omezeném prostoru, naucite se uvolnit
se v pribéhu pracovniho dne.

Uéastnici si donesou podlozku na cviéeni, deku, pohodIné obleceni a psaci potieby.

Registrovat se mtiZete zde.

Tésime se na Vasi ucast!

Spolufinancovano
Evropskou unii

MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY



https://forms.gle/Py1hyKM165Um1joG8

