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Kdo je Fitness Institut

Jiz od roku 2012 nabizime nasim klientdm vzdéldvani v zakladnich oblastech
zdravého Zivotniho stylu: sportu, vyZivy a duSevniho zdravi.

Kvalitni informace jsou pro nds alfou omegou, a proto v faddch nasich lektord
najdete zkusené odborniky, ktefi neprfindsi pouze teoreticky vyklad, ale snazi
se vSe aplikovat do praxe a tyto poznatky preddvat pochopitelnou formou.
Vsechny predndsky nabizime jak v Ceském, tak anglickém jazyce, po celé

Ceské a Slovenské republice. A samoziejmé online.

Nej¢astéjsi témata, kterym se ve firmdach vénujeme:

1. Praktické predndsky na téma vyZivy, pohybu a zdravi
Méreni télesného sloZzeni
Ergonomie pracovniho mista

Kompenzacni cvi¢eni a trénink stfedu téla
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Predndsky na témata z oblasti well-being

,Zdravéjsi zaméstnanec neni jen zaméstnancem vykonnéjsim, ale také
dlouhovékym, méné ndkladnym na zdravotni péci, s mensim poctem
neschopenek a odvddeéjici efektivnéjsi vykon. To si uvédomuje i moderni
systematika vzdéldni, a tak se praveé s Fitness Institutem zamérujeme na tento
segment, ktery je do budoucna zcela
zgsadni  nejen pro zaméstnavatele
azaméstnance, ale také pro celou
spolec¢nost. Pomozte ndm na trhu prdce
zavést nové standardy, kterymi prdavé
vzdélany zaméstnanec v oblasti zdravi,

vyZivy a pohybu je."
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Za Fitness Institut Mgr. Jan Caha
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Praktické prednasky na téma vyzivy a zdravi

Téma vyzivy je velmi obsdhlé a ze zkuSenosti vime, Ze zaméstnance zajimaiji
primdrné praktické rady, jak s vyzivou pracovat v bézném Zivoté. Nize se
dozvite o oblastech, které je mozné aplikovat do vaseho pracovnino

prostredi:

Konzultace firemniho stravovani a vybér potravin

Potrebuji vasi zaméstnanci poradit a pomoci, co jist béhem dne, kdyz:

* maji jeden meeting za druhym,

* béhem ,,calls" nestihaji jist nebo na jidlo zapominaji,

* pauzu poftrebuji vyplnit rychlym ,,snackem®, ktery dodd jednordzove energii,

ale z dlouhodobého hlediska je to spiSe kontraproduktivni.

Radi byste zaméstnancUm pripravili ,potfravinové skiinky*, kam budou moci
sdhnout, aby méli po ruce vzdy néco na zub, ale nevite, jaké pofraviny
vybrat?

Pordddate firemni snidané Ci brunche, ale bézné catering firmy vém neumi

poradit, co spadd do vyvdazené stravy a co jiz ne?

Obecné zdasady raciondlni vyzivy

* Nastaveni energetického prijmu a jeho vypocet

Nastaveni pfijmu makrozivin

Vhodné zdroje sacharidi / bilkovin / tuk( a jejich vybér

Specifické odlisnosti vyzivovych smérd

Principy hubnuti a nabirani svalové hmoty

Hydratace
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Sportovni vyZiva

Rozdéleni a odlisnosti sportl z pohledu metabolismu a fyziologie

Reakce a adaptace na sport, rozvoj a rozdéleni schopnosti a dovednosti

a jejich vztah k vyzivé

Vyziva v silovych sportech a fitness

Vyziva pfi snizovani mnozstvi tuku

Vyziva ve vyirvalostnich sportech

Funk&ni doplnky stravy ve sportu

Sestavovani jidelni¢ko

Nastaveni energetické bilance
Vypocet vydeje a pfijmu energie
RozloZzeni makrozivin

Vybér sacharidy, bilkovin a tukd
Vhodné zdroje potravin

Casovani vyZivy a skladba vhodné denni porce

Doplnky stravy

Ucel doplikyd stravy

Legislativa doplikd stravy

Vhodné doplnky stravy pro béznou populaci

Vhodné doplnky stravy pro sportovce

Jednotlivé kategorie doplnkU stravy (proteinové pripravky, spalovace

tuku, vitaminy, ndhrady stravy, ...)
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Funkéni potraviny
e Zd&kladni terminologie (funkéni potravina, nutraceutika, GMO, atd.)
o Jak se potfravina stane funk&nie
o Posouzeni UCinnosti nutraceutik
o Kinetika a dynamika nutraceutik
« Interakce nutraceutik s geny
o Antioxidanty
e Antikarcinogeny
e Potravni vidknina
« Probiotika
o Aktudini védecké pozndni

e Poznatky do praxe

Sestavovdni trénink0
e Jak moc se hybeme a jak moc bychom se hybat mélie
e Pravidla pohybovych aktivit zdravé populace
e Vytrvalostni sport a jeho aplikace
e Silovy sport a jeho aplikace
e Podle jakych zadsad mdm trénovat ve fithess centru, na pracovisti nebo
doma

e Jak si poskladdat posilovaci tréninkovou jednotku, aby byla efektivni
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Méreni télesného slozeni

» Nabizime moznost prijet k vm do firmy s profesiondlnim pristrojem inBody
a vénovat se kazdému zameéstnanci individuding.

« Iméfime télesné slozeni vCetné rozlozeni tuku a svalové hmoty. Nasi zkuseni
vyZivovi poradci poté v nékolika krocich odhali nejvétsi vyzivové preslapy
a navrhnou rfeseni, které vede ke zlepseni zdravi a vykonnosti.

* Méreni télesného slozeni probihd pod dohledem zkusenych vyzivovych
poradcU pristrojem InBody230, ze kterého ziskdte Udaje o mnozstvi svalové
tkdné, Cisté teélesné hmotnosti, mnozstvi a procentu télesného tuku, BMI,

rozlozeni svaloviny na téle a pomér( viscerdinino a podkozniho tuku.

* Na zdkladé tohoto vdm bude sestaveno doporuceni vhodné Upravy

télesného slozeni a cild v rdmci zmény télesné kompozice.
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Ergonomie pracovniho mista

« Sedavé zaméstnani vyzaduje spravné nastaveni pracovniho mista. Obecné
to znd asi kazdy. Jsme schopni ale prijet k vam do firmy a nastavit pracovni
plochu kazdému, kdo pocituje, ze pro néj aktudini stav neni vyhovuijici.

» Pracujeme s fyziologickym nastavenim pdtere, které musi byt béhem dne
podporeno.

* Nabizime i moznosti do predndsky/workshopu zahrnout techniky pro
uvolnéni zad, vyuziti jednoduchy pomucek, které jsou SOS pomocnikem

béhem dlouhé pracovni doby.

+ Je moziné nabidnout i sadu protahovacich cvikd vyuzitelnych v jakémkoli

dress-codu a kdykoli béhem dne.
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Kompenzacéni cviceni a trénink stredu téla

Kolegoveé jiz sedi dobre s respektem k lidské fyziologii, ale citite, ze byste je

chtéli jesté vice podpofite Pripravime pro vds sadu kompenzacnich technik

a cviceni pro zaméstnance, ktefi:

« fravi velkou Cast pracovniho dne za pocitacem (back-office pracovnici, IT
pracovnici, HR pracovnici, manazefi viech Urovni, ...),

* jejich kazdodenni néplni je jizda autem (obchodni zastupci a reprezentanti,
fidiCi z povoldni),

* jejich dress-codem je bussiness casual Ci business a tedy travi vétsinu dne na

podpatkdch.
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Prednasky na témata z oblasti well-bing

Je duilezité myslet nejen na vnéjsi schranku, ale také na vnitini pohodu
kazdého zameéstnance. Jak je psdno v Uvodu, zdravej§i zaméstnanec =
vykonngjsi zaméstnance. Doba je vykonnosti, a proto je velmi dilezité otevrit

i témata dusevniho zdravi.

PalCivd témata, kterd se mohou vyskytnout ve vasi firmé a se kterymi umime

poradit:

« Syndrom vyhoreni

» Diagndzy soucCasné doby (deprese, Uzkostné poruchy, schizofrenie, poruchy
pfijmu potravy, aj.)

« Mindfulness jako cesta k sebepéci a psychohygiené

« Jak najit motivaci a chut do préce

HGESS
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Nevdhejte nas kontaktovat

Pevné vérime, Ze vas nase nabidka zaujala a budeme spolu moct pomoci

vasi firmé se posunout zase o kus vyse v produktivité i firemni spokojenosti.

Radi byste nds poptalii na jiné téma nez je uvedeno v nabidce? | to je
mozné, portfolio vzdélani mame Siroké, ochutnavku najdete na

www.fithessinstitut.cz

MUZeme pro vas pripravit konkrétni obsah a cenovou nabidku? S radosti.

Nevdhejte nas kontaktovat. Tésime se na vdas.
Tym Fitness Institut.
Bc. Andrea Urbdnkovad

urbankova@fitnessinstitut.cz
tel.: 775716 955
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