ZDRAVA ZADA - cviéeni (nejen) pro zaméstnance a uéitele CVUT

Do lekci vybiram to nejlepsi z mé dlouholeté praxe pro dospélé, trpici béznymi problémy
ze sedaveho zaméstnani. NauCime se zakladni cviceni pro kazdodenni udrzbu téla
i tipy, jak se cilenym pohybem sami léCit i doma pomoci jednoduchych u€innych cviku.

CviCeni zlepSi ohebnost kréni patefe a zad, posili ochablé svaly, protahne zkracené
a pretizené partie a uvolni télo i mysl.

Kdo cviceni vede? PaedDr. Vlad’ka Botlikova, Csc.

40 let vyuka dospélych v kurzech Zdrava zada

30 let vyuka Zdravotni TV pro studenty na CVUT i pro ugitele a zaméstnance na CVUT
12 let vyuka Zdravotni TV pro studenty Fyzioterapie na CVUT

16 let vyuka senior( v kurzech Univerzity 3. véku pfi CVUT a navaznych kurzech Masters

Co konkrétné se na cviceni naucite?

Ranni rozcviceni pro protazeni, kazdy semestr je nova sestava,

. jednoduché cviceni proti ztuhlé Siji i ucinné cviky proti bolestem zad,
. tipy, jak spravné sedét pri praci u pocitace,

. tipy, jak spravné chodit a nacvik pruzné a vznosné chize,

. dechové cviceni pro nabrani energie, ale i pro zklidnéni,

. cviceni pro prevenci padu a nacvik rovnovahy a stability,

. koordinacni cviceni, relaxacni cviceni i veselé hry s pomUckami.

Kdy, kde a od kdy cvi€éime?

Ustav télesné vychovy a sportu CVUT, Pod Juliskou 1805/4, 160 00 Praha 6 — Dejvice
streda 17-17.55

VSem pfihlaSenym posilam pfed zacatkem cviCeni vzdy e-mailem informaci.

Letos zaéneme 1. Fijna 2025 a koncCime 15. prosince 2025 = 12 lekci

Modra télocvi¢na — pfizemi vpravo (Cislo Satny k pfevleCeni je na TV obrazovce po vstupu
hlavnim vchodem do budovy, pfip. poradi kustod/ka = vpravo od vchodu)

Prihlasky: e-mailem pfimo lektorce: v.botlikova@gmail.com
Placeni: na ucet (po pfihlaseni vam platebni udaje posle lektorka mailem). Mozno
vyjimecné i hotové na misté po 1. hodiné (pro zaméstnance je cena 1000 K¢&/semestr).

Vezméte si s sebou pohodiny cvicebni odév, salovou obuv a ruénik.



CviCebni podlozky a veSkeré pomUcky vam radi zapuj¢ime, nic daldiho nepotfebujete.
TésSim se na Vas! Vlad’ka Botlikova



