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Vas srde¢né zveme na seminare z cyklu ergonomie na pracovisti
zamérené na podporu fyzického a psychického zdravi zaméstnancd.

Seminaie budou probihat vidy v dobé od 8:00 do 14:30 a provede Vas jimi

lektorka
Romana Farna

19. 5. 2025 Ocni joga (univerzitni aula UA178)

Cviceni je zaméreno na prevenci potizi s o¢ima a se zrakem, provede praktickymi technikami, které pomohou
zlepsit zrak, povzbudit a zregenerovat oci namahané kazdodenni praci s pocitacem. Teoreticka cast je
vénovana poznatkdm o anatomii oka a jeho fungovani.

26.5. 2025 Zdrava zada (télocvi¢na ITVS V3B-TUO)

Seminar se zaméfuje na prevenci a feseni problému se zady, které se objevuji pti sedavém zaméstnani. Je
vhodny pro kazdého, kdo jiZ bolesti pocituje, nebo jim chce predejit, stejné jako Unavé a bolestem hlavy.
Naucite se teorii zdravého pohybu a spravného drzeni téla, dozvite se o moznostech, jak a na ¢em sedét, jak
nastavit jednotlivé ¢asti téla do idedlnich pozic, rozhybete zkrdcené svaly a Slachy, zamérite se na posileni
ochablych sval(, vyzkousite si rizna cviceni na Zidli nebo v omezeném prostoru, naucite se, jak se uéinné
uvolnit v prdbéhu pracovniho dne.

30. 5. 2025 Protistresové techniky (télocvi¢na ITVS VSB-TUO)

Seminar je urcen pro kazdého, kdo se potyka s pretizenim v préci ¢i doma a chce predchazet unavé, vyhoteni,
poruchdm imunity nebo Spatné naladé. Seznamite se v ném s rliznymi druhy stresord a naucite se techniky
prvni pomoci pro zvladdani stresovych situaci. Soucasti budou i preventivni techniky, které pomahaji udrzovat
dusevni pohodu dlouhodobé.

Na seminafe prfijdte v pohodiném obleceni, pfibalte si psaci potifeby, nezapomerite na tekutiny a dobrou
naladu. PodloZky na cvi¢eni a deky jsou pro Vas zajistény na seminarich konanych v télocviéné ITVS, muzZete
si vSak s sebou pfinést také své vlastni.

K registraci na jednotlivé seminare vyuzijte nasledujici odkazy:
19. 5. 2025 Ocni j6ga (univerzitni aula UA178)

Na semindf ocni jogy je treba prinést vlastni podloZku na cvic¢eni a deku.

26. 5. 2025 Zdrava zada (t&locviéna ITVS VSB-TUO)
30. 5. 2025 Protistresové techniky (t&locviéna ITVS VSB-TUO)

Tésime se na Vas.
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https://forms.gle/yfjm8u3GjFvdyBfMA
https://forms.gle/yPbe4of6DCLRsam17
https://forms.gle/XqyPXoTXabYmg4kY7

