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Jak jsme dosly k zaméru vytvorit e-learning pro zdravy
zivotni styl?

Za posledni rok jsme vedly jako lektorky nemalo workshopl a seminard pro
zaméstnance firem na téma lidského zdravi a jeho ovlivnitelnost Zzivotnim stylem.

Nas pohled je takovy, ze velmi malymi zménami lze dosahnout ohromnych
uspéchl ve zmirnéni rizik civiliza¢nich chorob, zlepseni subjektivniho pocitu zdravi,
,wellbeing” a diky tomu zlepsSeni kvality, efektivity prace.

NasSimi akcemi prosly lidé z managementu, administrativy i terénni technici a
délnici. Seminare jsou od Ucastnikl velmi pozitivné hodnoceny jednak pro nadzorné
ukazky a priklady z redlného zZivota a hlavné pro praktické tipy, co konkrétné je
vhodné délat ¢i nedélat, na co se z toho nepreberného mnozstvi doporuceni
zamérit v prvni fadé. Vychazime z odbornych poznatkd tzv. mediciny zalozené na
dUkazech (Evidence Based Medicine) a doporuceni odbornych spole¢nosti.

Z nasich zkusenosti z workshopU jsme dosly k zavéru, ze kromé urcitého
,hakopnuti“ ke zméné je nutné nabizet klientdm i dlouhodobou podporu v pribéhu
jejich snazeni. Je nasnadé, ze individualni konzultace, trénink ¢i koucink funguje u
zmeén zivotniho stylu nejlépe - nicméné je velmi nakladny jak finan¢né, tak mnohdy
neumeérné casove a proto si na néj mnoho lidi netroufne.

Alternativou osobnich intervenci mize s iUspéchem byt, jak ukazuji i recentni
studie, pravé e-learningovy program zaméreny na zlepsSeni stravovacich a
pohybovych navykau.
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Koncept Pro Fit e-learningu

TFi edukacné-motivacni e-learningové moduly
pro zaméstnance se sedavym zaméstnanim:

1. Racionalni strava - energie pro efektivni

praci

Optimalni pohyb a pracovni vykon

. Time management aktivniho zivotniho
stylu

NEN

Ve vSech modulech je zachovana hierarchicka
informacim. Uzivatel, ktery chce e-learningem
pouze rychle projit nemusi podrobnéjsi
informace vibec rozbalovat a projde pouze
Uplnym zakladem, témi 20%, které délaji 80%
efektu.

E-learning je prolozen vzdy otazkami, které
uzivatele nuti se zamyslet nad svym vlastnim
zivotnim stylem. VSe nazorné ukazujeme pomoci
obrazk(, které posili vizudlni pamét a fadou
praktickych tipU, jak urcitd doporuceni
,bezbolestné” zavést do svého zivotniho stylu.
Napf. ,Vozte s sebou v auté tenisky a po cesté z
prace si mazete udélat rychlou prochazku.“

Nesnazime se pouze prezentovat obecné zndma
fakta, ale zabavnou formou motivovat uzivatele,
Ze ma cenu se sebou néco délat. Vysveétlujeme

davame fakta do souvislosti. Celym programem ,
provazime my dvé na fotkach, videich. Osobnim, &
lidskym pristupem a vlastnim prikladem
ukazujeme, aktivni zivotni styl v praxi.

Nasi zasadou je, ze neni nutné byt na 100%,
staci na 80%.
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Modul 1.
Racionalni strava - zdroj energie pro efektivni praci

PFinos jednotlivych Zivin pro lidské zdravi, co ja osobné mohu na svém
jidlenicku vylepsit?

@ Proc jist ovoce a zeleninu?

Myslite si, Ze snite dostatek vldkniny?
A k ¢emu je vlastné vldknina dobra? Vv
¢em si pomohu, kdyz se na ni zamérfim
ve svém jidelni¢ku?

@ Co si namazat na chleba a na ¢em
smazit? Jak vybirat, umét se
rozhodnout podle konkrétniho ucelu.
Neexistuje zdrava a nezdrava
potravina, zadlezi pouze na zpUlsobu
pouziti a mnozstvi, které ji snim.

& Jak vyzrat na chuté na sladké? Neni
to jen o mnozstvi cukru, zalezi na tom,
co a jak si k jidlu pripravite. A navic
nabidneme i par technik z oblasti
sebekoucovani, které pomohou, kdyz
je pevnd vule v uzkych.

@ Co jist pfed a po cviceni, jak si
nakombinovat jidelniéek pro sviij
pracovni den abych se dobfe
soustfedil/a?. Ukdzeme, jak je to s
potrebou bilkovin ve stravé, k ¢emu
jsou dobré a jaké potraviny zarazovat,
abychom jich méli optimalni mnozstvi.

@ Co se do¢teme na etiketach potravin? Na co si dat pozor jako bézny
spotrebitel, é¢ka v potravinach, nasycené mastné kyseliny, stl a dalsi.
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Modul 2.

Optimalni pohyb a pracovni vykon

Hypokinesa, nedostatek pohybové aktivity, je pravdépodobné skodlivéjsi

v

neZ nevhodné slozZeny jidelnicek. Jak, co a kolik se hybat, abychom si

zlepsili svou zdravotni prognozu.

@ Proc je pohyb lék?

Jak pusobi pohybova aktivita na nase
télo? Jak ovliviiuje nase metabolické
pochody, hladiny krevniho cukru,
krevnich tukd, mou psychiku?

@ Lepsi fit-fat nezli nonfit-nonfat.
Jak malo pohybu staci k velkému
efektu. Pro¢ neni nutné zdolavat
rekordy, zato je nutné neprestavat.

@ Chci od pohybu i néco vice.

& Jak vybrat optimalni pohybovou
aktivitu pravé pro mé?

Chvala chlze. Kolik krok( za den ujdu
ke zdravi? Musim béhat, kdyz nechci?

# Sed neni pro ¢lovéka pFirozena
poloha, co s tim, kdyZz musim cely den
sedét u pocitace.

Jak si upravit ergonomicky spravné
misto? Jak se protdhnout pfimo na
zidli u pocitace a ulevit tak pretizenym
svalovym skupindm?

Tepova frekvence pfri rdznych druzich sportu. Jakou intenzitou cvicit, kdyz chci
redukovat hmotnost, jakd intenzita mi pomUze ke zlepseni kondice? Jak si
hodnoty sdm individudlné nastavim? Co mi pomuze v dlouhodobé motivaci k

pohybu?
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Modul 3.

Time management aktivniho zivotniho stylu - jak
skloubit pracovni vytizeni, pravidelny pohyb a vyvazeny
jidelnicek.

Nejde stihnout dplné vsechno, ale pravdépodobné toho ¢clovék zvladne

vice, neZ si mysli. Jak si rozumné naplanovat pohyb a jidlo aniz bych v praci
néco zameskal/a.

€ O co mi vlastné jde?

Chci podavat ve volném case narocné
sportovni vykony, nebo jen nechci
dostat infarkt v 50ti? Jak si spravné
naformovat predsevzeti z oblasti
zdravého zivotniho stylu?

€ Pravidelna strava predchazi
pocitim vyéerpani, nesoustfedénosti
a nervozity

Snidani to zacinga, co s sebou na
svacinku do prace, podle ¢eho vybirat
obéd v restauraci, tipy pro domaci
vecere.

& Kde vzit ¢as a chut na sport?
Planovani predem je zaklad. Jak
prekonat, kdyz se mi nechce jit cvicit
aneb jak se Fidi slon

& Co délat, kdyz selzu ve svych
predsevzetich, kde brat pevnou vuli?
Selhani je zcela normalni, z chyb se
muizeme jednoduse poucit. Co mi
muze pomoci, co mne mdze motivovat
- osvédcené tipy od nasich klientd.

@ Jak si vytvofFit svlj osobni tréninkovy a vyZivovy plan
Postupnymi ukoly prekonam i velké cile. Zachytné body pfi pldnovani vhodného
jidelni¢ku a cviceni.
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MUDr. Marie Skalska

Lékarka na kardiologii IKEM,
pozdéji v Kardiocentru MUDr.
J.Skrobdkové. Od r. 2006 lektorka
kurzt kognitivhé-behavioralni
terapie obezity STOB, autorka
programu redukce hmotnosti pro
klienty S diabetem a
spolutvirkyné www.stobklub.cz.
Studentka doktorského studia,
vyucujici na FTVS UK . Drzitelka
Aerobic and group fitness
instruktor FISAF a dalsich
cvic¢ebnich licenci. Clenka Fady
odbornych spole¢nosti.
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MUDr. Ing. Tereza Hodycova

Absolventka 2. LF UK a Fakulty
managementu VSE
(management zdravotnictvi).
Pracovala ve farmaceutické
spole¢nosti Glaxo Smith Kline.
Zde vedla marketingové aktivity
léku alli v CR a SR. Od roku
2009 lektorkou kognitivné-
behavioralni terapie obezity
STOB, kde se také podilela na
vyvoji www.stobklub.cz.
Absolvovala vycvik v metodice
motivaénich rozhovoru a
technikach NLP.



e: profitinstitut@profitinstitut.cz
www.profitinstitut.cz
t: 603159 182
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