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Organizace a zemé: Bulgaria Training, Bulharsko

Nazev aktivity: Cas na cviéeni

Overview (Co se nauc¢im?): Jednoducha sestava cvikl pro zlepseni krevniho obéhu, koncentrace a pro

zvySeni energie béhem pracovniho dne.

Cil (Proc je dobré se to naucit?): Citit se zdravéji, mit vic energie a byt béhem dne produktivnéjsi.

Potieby: Pokud mate k dispozici nacini na cvi¢eni, miZete ho pouzit. Pokud nic takového k dispozici
nemate, obejdete se bez né;.

Cas: 16 minut rozlozenych do celého pracovniho dne, 2 minuty cviéeni kazdou hodinu

Cilova skupina: VSichni zaméstnanci

Instrukce pro moderatora:

Je dUlezité, aby moderator dobte vybral nékolik kratkych a jednoduchych fyzickych cvikd a predved|
zaméstnanclm, jak je spravné provadét. Kazdou celou hodinu by mél zaznit urdity signal, ktery
upozorni ostatni zaméstnance na cviceni.

Ukolem moderétora je také pozorovat zaméstnance pfi provadéni cvikd, aby se ujistil, Ze jsou
provadény spravné, ¢imz se minimalizuje moZnost pfipadného zranéni.

Ukoly a postup:

1. Vyberte si nékolik kratkych a jednoduchych fyzickych cvik(, které Ize provadét vedle stolu
(pfiklady nize).

2. Stanovte poradi jednotlivych cvik(l a pocet opakovani (tj. zacnéte s 10 a postupné zvysujte).
Dejte véem zaméstnancim pokyny a predvedte jim, jak spravné provadét jednotlivé cviky.

4. Kazdou celou hodinu nechte zaznit smluveny signal, abyste vSsechny upozornili, Ze je ¢as na
cviceni.

5. Aktivitu provadéjte ve spravném poradi.
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Priklady cvik(:

Drepy

Burpee

Jumping Jack

Kliky

Zaveér a hodnoceni:

Jedna se o rychly, jednoduchy a snadny zpUsob, jak zlepsit krevni obéh a energii zaméstnanc, aby se
pak v praci lépe soustfedili. Po prvnich dnech cvi¢eni mlzZete provést kratky priizkum, abyste ziskali
zpétnou vazbu a poznatky o tom, zda vybér cvik(l a pocet opakovani viem vyhovuje, nebo zda je
tfeba je upravit.



