POLIKLINIKA

PROGRAMY PODPORY
ZDRAVi ZAMESTNANCU

“ABY ZADA NEBOLELA”

Nemoci pohybové soustavy tvofi v r. 2024 DRUHY nej¢astéjsi
ddvod docasné pracovni neschopnosti (DPN).
Délka trvani této DPN ¢ini v priiméru 63 dn.

Pocet prostonanych dnu tvori nejvétsi podil (30%) ze vSech diagnéz.
Z nemoci pohybové soustavy je DPN nejcastgji zplsobena
nemocemi patere.
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KDE JE PROBLEM?
Sedavy zpUsob Zivota! A navic...

malo vSestranného pohybu

nerovnomeérné zatézovaneé svalstvo

nekvalitni ochrana patere proti otfesiim
nespravné dychani

Spatné sezeni a vstavani ze zidle

nespravny postoj pfi manipulaci s bremeny aj.
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KDO JE OHROZEN?

Bez ohledu na zatéz a zaméstnani je ohroZen kazdy z nas.

Prvni problémy udefi primérné kolem 45. roku, ale vékova hranice se ve spojeni
vymente sezeni za pohyb

s rozSifujicim se sedavym zplsobem Zivota sniZuje.
délejte si pracovni prestavky
dbejte o zdravé stravovani
pomdZou i ergonomické pomucky (Zidle, mys,

klavesnice)

VSADTE NA PREVENCI

udélejte si z fyzioterapeuta svého zdravotniho
poradce
noste zdravou obuv
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CiM zACiT?
Dobre nastavenym fyzioterapeutickym cvicenim, které odstartuje zmeénu vasich
pohybovych stereotypd.

CHODIDLA - CESTA KE ZDRAVE PATERI
Podporit spravnou funkci chodidel, a s tim i celé patere, vdm pomuzeme v ramci
naseho preventivniho podologického balicku. Nevahejte si o néj napsat.

O vice informaci k nasemu programu
“aby zada nebolela”

Si napiste na

info.pls@poliklinikaipp.cz




