Centrum celozivotniho vzdélavani - zarizeni pro dalsi
vzdélavani pedagogickych pracovniku Pardubického kraje
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POZVANKA NA VZDELAVACI AKCI

Vazena pani, vazeny pane, dovolujeme si Vas pozvat na vzdélavaci akci ¢. 1110461 Relax pro Vase oci pfi praci na pocitaci (ocni
gymnastika) - webinar, ktera je doporucena pro pedagogické pracovniky vsech typ( a stupnid skol.

11 Clovék a zdravi (télesna vychova, vychova ke zdravi)

[1110461

||Re|ax pro Vase oci pri praci na pocitaci (o¢ni gymnastika) - webinar

|Doporuéeno pro:

v o v

||pedagogické pracovniky vech typl a stuprit kol

|Ternﬂn konant:

|[21 Fijna 2025 od 09:00

[Rozsah: ||6 vyugovacich hodin

|MEtokonénﬁ ”OnJme

|Spdenﬂ ”

[Lektor: |[Marlena Vitkova Dis., diplomovany oéni optik

|Garantza CCv:

|[Michaela Bokova

Tematickd napln:

Prace na pocitaci, delsi neZz dvé hodiny, je razena do kategorie vys$si zrakové
zatéze. Je zde nutnd soustredénd cinnost na kratkou vzdalenost, a to je pro zrak
velmi zatézujici. ZvysSenad zrakovd zatéz klade velké naroky na akomodaci a okohybné
svaly. Az 80 % lidi pocituje tyto zrakové potiZze: pdleni, rezani, rozostrené
vidéni, dvojité obrazy, nemoZnost zaostrit do dalky, bolest hlavy, zhorSujici se
vidéni. Tyto problémy snizuji efektivitu préace a prestavka prichazi az v momenté,
kdy uz je pozdé. Ve vét3iné pripadd k ndpravé a predchdzeni potizi, sta¢i oéi
spravné a vcas procvicovat, uvoliovat a relaxovat. Specidlni cviky a sestavy oci
uvolni, prokrvi a vyzivi, sprdvné mrkani oc¢i zvlhéi, cviky na posileni oénich svald
zlepSi zaostrovani a odddli starnuti oka. 0¢ni gymnastika procvicuje svaly oka,
doddvéd oku ziviny, oko neni jednostranné namdhano, je uvolnéno, relaxovdno a
regenerovano.

Obsah:

Vliv préce na pocitaci na oci.

e Spravné oc¢ni ndvyky pri praci na pocitaci.

» N4cvik zdkladnich o¢nich cvikd.

e Spravné mrkani na podporu tvorby slz.

e Cviky na uvolnéni oci.

e Cviky a sestavy na snizovani napéti v ocich.

|[Akreditace:

[U¢astnicky poplatek:

|[1300 K¢

Poznédmka:

Webinar probéhne v prostfedi MS Teams, odkaz k pfipojeni bude prihladenym Géastnikdm zaslan den pred
konanim akce na email uvedeny v prihlasce.

V pripadé zajmu o uvedenou akci vyplite, prosim nize prilozenou prihlasku a zaslete ji obratem na e-mailovou adresu nejpozdéji do

uzavérky pfihlasek.



ZAVAZNA PRIHLASKA

1110461 Relax pro Vase ocCi pri praci na pocitaci (ocni
gymnastika) - webinar

Jméno, pfijmeni, titul:

Datum narozent:

Misto narozeni:

Kontakt na prihlaseného Gcastnika:
Nazev, adresa Skoly, Sk. zafizen:
ICO:

Telefon, e-mail Skoly:

Platba: v hotovosti / na fakturu

Prihlasovat se mlzete odeslanim této vypInéné prihlasky e-mailem nebo prfimo na strankdch www.ccvpardubice.cz, kde najdete uvedenou
akci v databazi $kolenf pod odkazem "11 Clovék a zdravi (télesna vychova, vychova ke zdravi)"

Pocet mist na seminafri je omezen kapacitou ucebny, v pfipadé prekroceni kapacity rozhoduje o zarazeni mezi ucastniky datum pfijeti
piihlasky.

Seminar probéhne v pripadé napinéné potrebné kapacity k uskute¢néni seminare.

Pri nelcasti nebo zruseni Gcasti po uzavérce se zavazujeme uhradit G¢astnicky poplatek.
VypInénim prihlasky souhlasim se zavedenim do evidence Gcastnik( vzdélavacich akci (podle zak. ¢. 101/2000 Sb.).

Razitko a podpis reditele


http://public.ccvpardubice.cz/public/www.ccvpardubice.cz

