Télo v rovnovaze, mysl
v pohodé: Ergonomie jako
zaklad odolnosti

e Lektor/ka: Tym z Movement Office
e Kdo: vSichni zaméstnanci a zaméstnankyné
e Kdy:
o 22.9.2025 (P0), 9:00-11:00
e Kde: U18/326
e Zasilani prihlasek: orlz@utb.cz

Anotace:

Skoleni je zaméfené na praktické techniky, které pomahaji kompenzovat negativni dopady
dlouhodobého sezeni a sedavého zplsobu prace. Uéastnici a Ucastnice se naudi, jak spravné sedét,
dychat a jak prostrednictvim jednoduchych cvikd uvolnit pretizené &asti téla.

Soucasti kurzu je také nacvik aktivniho vnimani vlastniho téla v klidu i pohybu. VSichni si odnesou
konkrétni tipy, jak béhem pracovniho dne pecovat o své télo, predchazet bolesti zad a zlepsit svou
pohodu i soustredéni.

Kurz je vhodny pro kazdého, kdo travi vétsinu dne u pocitace a chce se citit |épe - fyzicky i psychicky.

. Vzdélavani na UTB
Prihlasky:
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