HOROVICE

' STREDNI ODBORNA SKOLA
s [ STREDNI ODBORNE UCILISTE
Podpora pohybu ve vyuce (2026/2027)

@ PROC PODPOROVAT POHYB

[0 Zvysuje pozornost [J Snizuje tnavu [J ZlepsSuje klima tfidy [0 Pomaha kompenzovat dlouhé sezeni

S| MIKROPAUZY (1-2 min)

[0 Vsedé

e protazeni ramen
e krouzeni zapésti
e uvolnéni krku

O Vestoje

. vipony
e rotace trupu
o lehké diepy

[Ze Dychani
e 5 hlubokych nadechti

Zména polohy

e pfesun ke skupindm
e prace u tabule

& AKTIVNI VYUKOVE METODY

A Pohybové hlasovani & Prace ve stoje 5 Galerie uikoli po tFidé Rotace roli ve skupinach
Kratké venkovni bloky

« JAK POZNAM, ZE TO FUNGUJE

¥ lepsi soustiedéni ¥ méné rusivého chovani ¥ rychlejsi navrat k praci ¥ lepsi nalada ve tiidé

Q KONTAKTY

Metodik prevence: Mgr. Steffkova, Ing. Jan Plesnivy  Koordinator pohybu: Ugitelé vieobecnych a odbornych predmétii



STREDNI ODBORNA SKOLA

) STREDN| ODBORNE UCILISTE
HOROVICE

Podpora pohybu v odborném vycviku (2026/2027)

\

& PROC JE POHYB DULEZITY V OV

[J zaci pracuji v jednostranné zatézi [J prevence bolesti zad a pretizeni [] lepSi pracovni vykonnost [J

wevr

)4 r
>] ZACATEK OV (2-3 min)
© mobilizace ramen [G] rotace trupu € aktivace stiedu téla @B rozhybani zapésti

m| KONEC OV (2-3 min)

[ protazeni zad & uvolnéni kréni patefe 0 protazeni nohou & kratké dechové zklidnéni

BEHEM OV

O st¥{dani poloh pii praci Ry ergonomické nastaveni pracovisté § kratké presuny mezi ukoly &R zapojeni
obou rukou, pokud je to mozné

« JAK POZNAM, ZE TO FUNGUJE

wevr

Q. KONTAKTY

Zastupce feditele: Mgr. Bc. Lhotakova Koordinator pohybu: U¢itelé odborného vycviku
731582655



