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MODUL 3
AKTYWNOSC FIZYCZNA



KONSULTACJE




Konsultacje z trenerem personalnym

Pracownikowi przekazywane sq informacje o zasadach prawidtowego uprawiania aktywnosci fizycznej w sposdb bezpieczny
i korzystny dla organizmu.

Prezentowane sq ¢wiczenia fizyczne, ktére warto wykonywadé w trakcie krdtkich przerw w pracy oraz, w oparciu o wywiad, ¢wiczenia
korekcyjne na okreslone dolegliwosci. Specjalista rekomenduje treningi indywidualne w oparciu o wywiad z Pracownikiem.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Akcja obejmuje 8h konsultacji z trenerem.
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Trening FMS

W ramach akgcji profilaktycznych Grupa LUX MED wykonuje réwniez ustuge FMS — Functional Movement System - test badajqcy funkcjonalnosd
Pacjenta. Przeprowadzajgc FMS, poprzez zastosowanie odpowiednich wzorcdw ruchowych, mozna tatwo identyfikowaé ograniczenia
funkcjonalne i asymetrie ruchu. Korzystajgc z takiego narzedzia, w tatwy sposéb mozemy wprowadzi¢ do treningu ¢wiczenia, ktére bedg
odbudowywaty zaburzone funkcje.

FMS sktada sie z 7 testow:

1. Petny przysiad.

2. Przeniesienie nogi nad poprzeczka.

3. Przysiad w wykroku.

4. Ocena ruchomosci obreczy barkowe;j.

5. Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi.

6. Wyprost koriczyn gérnych z lezenia przodem (tzw. pompka).

7. Test stabilnosci rotacyjnej tutowia.

Wszystkie zadania ruchowe podlegajg ocenie w skali od 0 do 3, gdzie:
* 3 oznacza prawidtowe wykonanie wzorca ruchowego,

» 2 dotyczy wykonania wzorca ruchowego z elementem kompensacji,

» 1 $wiadczy o niezdolnosci do wykonania wzorca ruchowego,

* 0 dotyczy odczuwania bdélu podczas wykonywania ruchu.

Test przeprowadzany jest przez trenera aktywnosci fizycznej przy uzyciu specjalistycznego sprzetu przypominajgcego deske z narysowanq miarg.
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SEMINARIA /

WEBINARIA




nJak zadbaé o swoje plecy nie da¢ sie
ztamac”

Czes¢ wyktadowa obejmuje krétkq charakterystyke uktadu ruchu i jego najbardziej wrazliwych elementdw, takich jak np. stawy. Szczegdélng uwage
skupimy na kregostupie i jego roli w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu (np. zasadach prawidtowego utozenia podczas snu).

Wyktad zawiera takze informacje o zasadach prawidtowego uprawiania aktywnosci fizycznej w sposdéb bezpieczny i korzystny dla organizmu.
Waznym elementem wyktadu jest oméwienie mechanizméw najczesciej wystepujgcych urazéw doznawanych w czasie wolnym i metod
zapobiegania im.

Czes¢ praktyczna obejmuje prezentacje zestawdw éwiczen fizycznych, ktére warto wykonywad w trakcie krétkich przerw w pracy.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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»~Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie”

Podczas seminarium poruszane sqg gtdwne zasady uprawiania prawidtowych form aktywnosci fizycznej oraz przedstawiane sq pozytywne
aspekty uprawiania sportu i zagrozenia zwigzane z réznymi formami aktywnosci fizycznej, takie jak np. urazy (dotyczy zapobiegania,
rozpoznawania i leczenia oraz wptywu odnowy biologicznej na aktywnos¢ fizycznq).

W czasie wyktadu uczestnicy dowiedzqg sie jak aktywnosc fizyczna wptywa na poszczegdlne uktadu w organizmie cztowieka oraz na samopoczucie
fizyczne i psychiczne.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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»nJak wykorzystaé¢ nowoczesne
technologie do wspomagania swojej

aktywnosci fizycznej”

Rynek nowoczesnych technologii jest bardzo dynamiczny, dlatego nawet osoby wdrozone w temat mogg mie¢ problem z poznaniem wszystkich
oferowanych mozliwosci.

Aby wykorzystaé potencjat produktu, warto zagtebié sie i poznad jak poszczegdlne funkcje, mogg pomdc w rozwijaniu zdolnosci wysitkowych oraz
dbaniu o wtasne zdrowie i samopoczucie.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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nZdrowie w pospiechu - jak zadbac¢
o siebie, gdy brakuje nam czasu”

W codziennym nattoku obowiqzkdw nie zawsze mamy czas na regularne odwiedzanie sitowni, korzystanie z karnetdw na zajecia sportowe czy
codziennych ses;ji biegania na swiezym powietrzu.

Wiemy, ze aktywnos¢ fizyczna jest nam niezbedna do utrzymania dobrego stanu zdrowia. Dlatego podczas tego spotkania trener pokaze krétki
trening, ktéry mozna wykonaé w zaciszu swojego domu, bez uzycia sprzetu, a ktéry zapewni nam zdrowg dawke ruchu i wzmocni nasz organizm.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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TRENINGI GRUPOWE




Sesje treningowe dla pracownikow
biurowych

Seria krétkich treningdw (ok. 30 minut) przeprowadzanych online, skupionych na rozluznieniu napie¢ miesniowych spowodowanych trybem pracy.

Podczas treningu prowadzona jest seria ¢wiczent dobranych tak, aby jak najskuteczniej wykorzystac krétki czas w celu mobilizacji, rozluznienia
i wzmocnienia uktadu ruchowego Pracownikéw i umozliwié¢ im dalszg prace bez dolegliwosci ze strony uktadu ruchu.

Trening prowadzony bez uzycia specjalistycznego sprzetu, tak, by kazdy mégt go wykonaé¢ w zaciszu swojego domu lub miejsca pracy.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa ok. 30 minut.
Spotkanie prowadzone w formie online.
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Sesje treningowe dla pracownikow
fizycznych

Zadaniem treningu jest przygotowanie Pracownikéw do wymagajqcej pracy fizyczne;.
Spotkania trwajg ok. 30 minut i majq forme zajec grupowych online przed rozpoczeciem zmiany.

W trakcie spotkania trener koncentruje sie na ¢wiczeniach rozgrzewajgcych wszystkie grupy miesniowe, a przede wszystkim te najbardziej
narazone na ryzyko urazu. Trening potgczony jest z elementami nauki ergonomii pracy fizyczne,j.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa ok. 30 minut.
Spotkanie prowadzone w formie online.
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