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Vazeni priatelia,

tento projekt je o fudoch, o ich hodnotéach, o spolocnom zdielani a radosti
zo Zivota. Je o vytvarani mostov - nielen tych symbolickych, ale aj skuto¢nych,
ktoré prepdjaju komunity, podporuju kultdru a chrania nase prirodné a kultdrne
dedicstvo.

Néazov projektu Spdja nds most priatelstva a spoluprace symbolizuje spojenie
[udi, komunit, kultdr a tradicii. Vyjadruje, Ze len spolo¢nymi silami dokdZeme
dosiahnut udrzatelny rozvoj, podporu komunity a napredovanie v oblastiach
Sportu, vzdelavania a kultary.

Preco sme projekt vytvorili?

Naa spolognost prechadza zmenami. Celime novym vyzvam v oblasti starnutia
populacie, inklizie [fudi so zdravotnym postihnutim, ochrany Zivotného
prostredia a rozvoja obcianskej spolo¢nosti. Tento projekt reaguje na tieto
potreby tym, Ze vytvara priestor pre stretdvanie sa, spoznavanie a spolo¢né
aktivity.

Cielom projektu si hodnoty, ktoré spdjaju obidve partnerské zariadenia
CENTRUM SOCIALNYCH SLUZIEB ZAKAMENNE a DOM POMOCY SPOLECZNE]
BRACI ALBERTYNOW z Polska, ktoré spolupracujd uz viac ako 16 rokov.

Spolupréaca - vieme, Ze spolo¢ne dosiahneme velké veci.
Solidarita - pomahame tym, ktori to potrebuju.
Udrzatelnost - chranime prostredie, v ktorom Zijeme.
InklGzia - nikto nesmie zostat bokom.
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Kultira a identita - vaZime si tradicie a zarover ich rozvijame.

Projektové ciele boli zamerané na posilnenie priatelskych vazieb a spolupracu
medzi obyvatelmi pohrani¢nych regiénov, ktoré sme naplfiali prostrednictvom
aktivit: nordic walking, Stafetova jazda na kolobezkach, strelba z luku na ter¢,
hipoterapia, navsteva fitnes centra, Uc¢ast na drevarskom sympoziu.

Projekt prispel k budovaniu spolo¢nej identity a vzajomného porozumenia
prostrednictvom Sportovych aktivit, kultirnych podujati a prezentacie
jedine¢nych prirodnych a kultdrnych hodnét tohto prihrani¢ného priestoru.

Projekt bol zamerany na uchovanie a rozvoj tradi¢nych lokalnych prvkov -
jedine¢nost rezbarskeho remesla - ktoré je charakteristické pre nas region. Tieto
hodnoty boli predstavené v SirSich suvislostiach, s dérazom na prepajanie ludi,
podporu réznych cielovych skupin a vznik novych neformalnych kontaktov medzi




obyvatelmi oboch strdn hranice. Osobitnd pozornost bola venovana
odstranovaniu bariér pre osoby so zdravotnym postihnutim a ich aktivnemu
zapajaniu do realizovanych aktivit.

Nastrojom na dosiahnutie stanoveného ciela boli spolo¢né aktivity, ktoré sa
konali na izemi obidvoch partnerov projektu

1. Spolo¢ne po moste priatelstva za poznanim - Slovenska republika
Termin realizacie: 2024-10 - 2025-09

2. Triatlon Bialsko Biala bez hrani - Polska republika
Termin realizacie: 2024-10 - 2025-09

3.  Rozvoj 3portu a remeselnych zrué€nosti - Slovenska republika
Termin realizacie: 2024-10 - 2025-09

Hlavna myslienka - Most priatelstva a spoluprace

Hlavnou myslienkou bolo vytvorit most - most medzi Slovenskom a Polskom,
medzi 2 zariadeniami, medzi starS$imi a mladSimi generaciami, medzi zdravymi
a znevyhodnenymi fludmi, medzi tradiciou a modernym pristupom.

MOST ZNAMENA SPOJENIE, KTORE JE PEVNE, BEZPECNE A TRVALE.
TAKY MA BYT A] NAS PROJEKT.

PODAKOVANIE

Dakujem vsetkym partnerom, Ucastnikom, zamestnancom, prijimatelom
socialnych sluzieb a dobrovolnikom, ktori prispeli k realizacii tohto projektu.

Osobitne by som sa chcela podakovat za podporu vedeniu Zilinského
samospravneho kraja.

Uspesna realizacia tohto cezhraniéného projektu ndm dava nadej, 7e vzajomné
spoznavanie, otvorenost a Ucta su pevnym zakladom pre dobré susedské vztahy
a cezhrani¢nu spolupracu. Kultdrna vymena je pritom prirodzenym a ucinnym
spésobom zbliZzovania komunit a vzajomného porozumenia.

JUDr. PhDr. Adriana Adamicova, MBA, riaditelka CSS Zakamenné

Whradnu zodpovednost za obsah tejto publikdcie nesu autori a nemozZno ju
stotoZriovat s oficidlnym stanoviskom Eurdpskej dnie a Zilinskym samospravnym
krajom.




PARTNERSTVO JE VIAC NEZ LEN SPOLUPRACA - je to most medzi fudmi, ktori
si navzajom doveruju a vedia, Ze spojenim svojich sil dokazu vytvorit nieco
hodnotné, ¢asto vzacne a vynimocné.

Ked sa stretdvaju rdzne skusenosti, napady a pohlady, vznika priestor
pre rast, nové priatelstvd a radost zo spolocného Uspechu. Vzajomna
spolupraca otvara nové mozZnosti, ktoré by kazdy sédm nedosiahol.

SPAJA NAS MOST PRIATEL'STVA A SPOLUPRACE

Zaciatky spoluprace CSS Zakamenné so zariadenim Zgromadzenie Braci
Albertynéw v Bulowiciach siahaju do minulého tisicrocia.

Projekt ,Spaja nds most priatelstva a spoluprace” vznikol ako pokracovanie
viac ako 15 - ro¢nej cezhrani¢nej spoluprace Centra socidlnych sluzieb
Zakamenné a Domu Pomocy Spotecznej Braci Albertynéw v Bulowiciach.
Tento projekt nadvazuje na 3est UspeSne realizovanych spolocnych
projektov programu Interreg a jeho hlavnym cielom je prepojit obyvatelov
pohrani¢ia, podporit spolo¢ny identitu, integraciu a cezhrani¢nu
spolupracu prostrednictvom Sportu, kultury a tradi¢nych remesiel.

Projekt reflektuje na unikatne prvky kultirneho a prirodného dedicstva
regiénu - drevo, rezbarstvo, koSikarstvo, Sport a pohyb v prirode. Cielom je
nielen zachovat tieto tradicie, ale aj spristupnit ich pre ludi so zdravotnym
postihnutim, seniorov a dalSie znevyhodnené skupiny.

Nazov projektu - ,Spéja nés most priatelstva a spolupréce” - nesie v sebe
silny symbol.




MOST JE SPOJENIE.
MOST PREKLENUJE HRANICE.
MOST VEDIE K NOVYM PRIATELSTVAM A ZAZITKOM.

Aj pohyb, ktory spolo¢ne zaZzivame, nema hranice, ani obmedzenia
a podporuje neformalne vazby a komunitny Zivot. Spolo¢ne ukazujeme, ze
radost zo Zivota a zdravie s univerzalne hodnoty, ktoré spéjaju Slovensko
i Polsko, prijimatelov socialnych sluzieb, zamestnancov a komunitné

skupiny v kreativnej sebarealizacii. Doz .:.‘
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HORIZONTALNE PRINCIPY PROJEKTU

Cely projekt je vystavany najma na 4 horizontalnych principoch projektu
a tie premostuju jeho ciele a vysledky.

Projekt stoji na principoch

® redpektovania zdkladnych ludskych prav a dodrziavania Charty
zakladnych prdv Eurdépskej Unie. Tento princip je pritomny a
akceptovany vo vSetkych projektovych tlohach a celom projekte.

e  rovnosti prileZitosti a nediskriminacie vratane pristupnosti pre osoby
so zdravotnym postihnutim.

e zohladfiuje aj rovnost Zien a muZov, a tym vytvadra priestor
pre zaclenenie z hladiska rodovej rovnosti.

e Neoddelitelnou sucastou je aj princip udrZatelného rozvoja so zdsadou
Lvyrazne nenarusit’ a dérazom na ohladuplny pristup k Zivotnému
prostrediu.

Vdaka tymto hodnotdm projekt prind3a nielen konkrétne vysledky, ale aj

POSOLSTVO
FEROVOSTI, OTVORENOSTI
A
ZODPOVEDNOSTI VOCI LUDOM | PRIRODE.




DOM POMOCY SPOLECZNE]
BRACI ALBERTYNOW V BULOWICIACH

je 24 - hodinové rezidencné
zariadenie pre muZov s chronickym
duSevnym ochorenim. Zariadenie
poskytuje primeranu 3kalu sluzieb,
ktoré su v sulade so Standardmi
stanovenymi pre tento typ domova,
na zaklade individualnych potrieb
jeho obyvatelov.

POSLANIE

Hlavnym poslanim zariadenia je vytvarat Zivotné podmienky podobné
rodinnému Zivotu a uspokojovat fyzické a duchovné potreby obyvatelov.

V ¢innostiach domova je najdéleZitejSie blaho obyvatela. Organizacia
domova a jeho prevadzkové principy su podriadené tejto hlavnej zasade.
Zariadenie pokracuje v diele svatého brata Alberta a snazi sa jeho slova
kazdy defi premiefiat na skuto¢nost

»MAL BY SI BYT AKO CHLIEB.
MAL BY SI BYT AKO CHLIEB, KTORY JE NA STOLE PRE KAZDEHO,
Z KTOREHO SI KAZDY MOZE ODKROJIT KUSOK A ZJEST, AK JE HLADNY.”




CSS ZAKAMENNE

Centrum socidlnych sluzieb Zakamenné v zriadovatelskej pdsobnosti
Zilinského samospravneho kraja, poskytuje socidlne sluzby réznorodej
skupine prijimatelov socialnej sluzby.

Centrum sociélnych sluzieb Zdkamenné poskytuje sluzby na troch miestach
poskytovania socialnej sluzby: Zakamenné, Oravska Lesna a Zubrohlava.

POSLANIM zariadenia je zabezpetit kvalitné sluzby pre prijimatelov
socialnych sluzieb na zdklade etického a odborného pristupu, v sulade
s ochranou ludskych prav a zakladnych slobéd. Zariadenie podporuje a
rozvija opatrenia, programy a postupy, ktoré prispievaju k zlepSeniu
zdravotného stavu prijimatelov socialnych sluZieb, podporuju ich aktivny
Zivot a vytvaraju predpoklady na udrzanie fyzickych a psychickych
schopnosti podla ich priani, moZnosti a individualnych potrieb.

POLITIKA KVALITY CSS Zakamenné predstavuje deklaraciu zavazku vedenia
organizacie a vsetkych jej zamestnancov usmerfiovat svoju €innost a
rozvijat aktivity tak, aby kvalitou, odbornymi skidsenostami, inovativnymi

postupmi a ziskanou dbéverou sustavne vytvarali ¢o najpriaznivejSie
podmienky pre déstojny Zivot prijimatelov socialnych sluZieb.

SPAJAME STAROSTLIVOST
s UcTou.




KOMUNITNA ZAHRADA MIESTO PRE VSETKYCH

-V LYY BN

MIESTO POHYBU

Komunitna zahrada je miesto, kde sa stretavaju ludia. Pestuje sa tu nielen
zelen, ale aj priatelstva.

Nové stroje na cvicenie, ktoré sme zakupili v ramci tohto projektu
do komunitnej zahrady CSS Zakamenné prinasaju:

e viac mozZnosti pohybu na ¢erstvom vzduchu,

e  posilnenie zdravia,

e radost zo spoloc¢nej aktivity,

e  zapojenie prijimatelov socidlnej sluzby, zamestnancov a komunitnych
skupin do spolocnych aktivit

e  vyuZitie priestoru na pohybové aktivity.

KONDICIA DAR SEBE SAMEMU

Cvicenie je ddleZitou sucastou zdravého Zivota. Neprindsa UZitok iba telu,
ale aj mysli a celkovej psychickej pohode.

KAZDY KROK JE VITAZSTVO.

Pre prijimatelov socialnej sluzby je pravidelny pohyb velkou pomocou
priudrziavani ¢o najlep3ej fyzickej kondicie, zlepSovani rovnovahy,
pohyblivosti a nezavislosti v kaZdodennom Zivote. Zarovefi ma pohyb
priaznivy vplyv aj na psychické zdravie - prinaSa radost, uvolnenie a pocit
zmysluplnej aktivity. Aj ked mda kazdy c¢lovek svoj handicap alebo
obmedzenie, vzdy existuje moznost cvi¢enia zohladriujuceho schopnosti a
potreby.




AKO cVICIT BEZPECNE

Ako spravne pracovat s prijimatefom socialnej sluzby

Uloha zamestnancov

®  Pred cvitenim vyhodnotit celkovy zdravotny stav prijimatela socialnej
sluzby.

®  Podporovat prijimatelov socialnej sluzby pri vyuZivani zariadeni

na cvicenie.

Minimalizovat rizika zranenia pri cviceni.

Dohliadat na bezpecnost - techniku, drzanie tela a stabilitu.

Verbalne alebo fyzické usmernenie (stabilizacia, podpora).

Viest prijimatelov socialnej sluzby k pravidelnému cviceniu.

Pri cvi€eni vytvarat prijemnu atmosféru, aby aktivita bola zazitkom,

nie povinnost.

Metodika vedenia cvi¢enia

®  Vysvetlite prijimatelom socialnej sluzby Ucel kazdého zariadenia
na cviCenie.

®  Ukazte prijimatelom socialnej sluzby, ako sa zariadenia na cviCenie
pouziva.

®  Povzbudzujte slovami a Usmevom. Pomahajte pri postupnom
zvySovani naro¢nosti cvi€enia.

®  Sledujte zdravotny stav prijimatelov socialnej sluzby.

Motivdcia prijimatelov socidlnej sluzby

Pochvalte aj malé pokroky prijimatelov socialnej sluzby.
Vytvarajte priatelskd atmosféru.

VyuZivajte pri cviceni hudbu a rytmus.

Organizujte skupinové aktivity a mini sutaze.




POSTUP CVICENIA NA ELIPSOVITOMZARIADENI XC-05

FUNKCIA

ZvySuje pohyblivost hornych aj dolnych koncatin a
zlep3uje ohybnost kibov.

Rozcvicka

e  Jemné streCingové cvicenia na ruky, chrbat, nohy a
krk.
e  Rotacie ramien, krku a mierne predklony.

Hlavna cast

W Pevne uchopte rukovate oboma rukami a postavte sa
na pedale. Pohybujte pazami a nohami dopredu a dozadu
ako pri chddzi.

Odporucame 3 série po 2 - 3 mindtach s mindtovou prestavkou a dalej
podla fyzického stavu cviciace osoby.

Zaverecné uvolnenie

e  Jemny streCing ndh, chrbta a ramien.
e  Hlboké dychanie a relaxacia.

Prevencia rizik

e Pred cvitenim kontrolovat stabilitu zariadenia XC-05.

e Neprekracovat individualne fyzické limity, bolest znamena
prerusenie cviCenia.

e  Pouzivat vhodnu obuv a Sportové obleCenie.

e Prichronickych problémoch konzultovat s fyzioterapeutom.
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POSTUP CVICENIA NA BRADLACH XC-10

FUNKCIA

Posilfovanie ramenného, brusného a chrbtového
svalstva.

Rozcvicka

e Jemny streing ramien, ruk, chrbta a zapasti.
e  Rotacie ramien a krku, predklony a mierne drepy.

Hlavna cast

Pevne uchopte bradld a dostarite sa do polohy
s natiahnutymi rukami vyskokom alebo vySvihnutim.

Telo drzte spevnené, chrbat a panvové svaly zatnuté.
¥ S vydychom narovnavajte ruky do vychodiskovej
S i pozicie.

Odporucame 3 série po 8 - 10 cvikoch s mindtovou prestavkou medzi
sériami a dalej podla fyzického stavu cvitiacej osoby.

Zaverecné uvolnenie

e  Jemné streCingové pohyby ramien, ruk a chrbta.
e  HIboké dychanie, relaxacia svalov.

Prevencia rizik

° Pred cvicenim skontrolovat stabilitu bradiel.

e Neprekracovat individualne fyzické mozZnosti, bolest znamena
prerusenie cviCenia.

e  Dbajte na pevny Uchop a kontrolované pohyby.
e Prichronickych problémoch konzultovat s fyzioterapeutom.
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POSTUP CVICENIA NA ROTOPEDE XC-12
FUNKCIA

Posilfiovanie lytkovych a stehennych svalov,
zvy3ovanie pohyblivosti dolnych konéatin a kibov.
Efektivne kardiovaskularne cvicenie.

Rozcvicka

~

e  Jemny streCing n6h, bedier a chrbtice.
e  Kruhové pohyby ¢lenkov, kolien a bedrovych kibov.

Hlavna cast

Posadte sa na sedlo, uchopte rukovate a poloZte nohy
na pedale. Simulujte jazdu na bicykli.

Cvicenie vykondvaijte rytmicky, vzdy podla fyzického stavu cviciacej osoby.
Zaverec€né uvolnenie

®  Jemné strecingové pohyby dolnych koncatin a chrbta.
e  HIboké dychanie a relaxacia svalov.

Prevencia rizik

e  Kontrola nastavenia vySky sedadla a pedalov pred zacCiatkom
cviCenia.

e Udrziavanie rovhomerného tempa a spravneho drzania tela.

e Neprekracovat fyzické moznosti, bolest je signal na prerusenie.

e  Prizdravotnych problémoch konzultacia s odbornikom.
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POSTUP CVICENIA
NA XC-1119 - NATAHOVACIE ZARIADENIE A BENCH

FUNKCIA

Posilfiovanie a rozvoj svalov hornych koncatin,
hrudnika a chrbta, zvySovanie kardiopulmonalnej kapacity.

Rozcvicka

e  Jemny strecing n6h, bedier a chrbtice.
e Kruhové pohyby ¢lenkov, kolien a bedrovych kibov.

Hlavna cast

Natahovanie: Posadte sa na sedadlo a uchopte
rukovate oboma rukami. Pritahujte drzadla smerom
k sebe na Uroven ramien - sedak sa za¢ne zdvihat.
Potom pomaly uvolfiujte sily v rukach a vracajte sa
do vychadzajucej pozicie. Bench: Posadte sa
nasedadlo a uchopte rukovate oboma rukami.
Zatlacte rukovate dopredu - seddk sa bude mierne
pohybovat v smere od stredového stlpu. Potom sa
pomaly vratte do vychodiskovej pozicie.

Odporu¢ame 3 série po 8 - 10 cvikoch s mindtovou prestdvkou medzi
sériami a dalej podla fyzického stavu cviCiacej osoby. CviCenie vykonavajte
rytmicky a tak, aby nedochadzalo k nadmernému vyvijaniu sily.

Zaverec€né uvolnenie

e  Jemné streCingové pohyby, relaxacia a hiboké dychanie.

Prevencia rizik

e  Kontrola spravneho nastavenia zariadenia pred zaciatkom
cvicenia.

e DodrZiavanie spravneho drzania tela a tempa.
e Neprekracovat fyzické moznosti, bolest je signal na prerusenie.
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POSTUP CVICENIA NAXC 27 - VESLOVANIE
FUNKCIA
Pomaha posilnit kardiovaskularny systém a

funkciu plic. Zvy3uje flexibilitu hornych kon¢atin
a posilfiuje svaly ramien, hrudnika, brucha a chrbta.

Rozcvicka

e  Kmitanie alebo krizZenie hornych koncatin, ramien.
e  Stre€ing hrudnika, brucha a chrbta.

Hlavna cast

Posadte sa na seddk, rukami pevne uchopte
rukovate a nohami sa zaprite o pedale. Simulujte
pohyb veslovanie.

Odporucame 3 série po 15 cvikoch s mindtovou prestdvkou a dalej podla
fyzického stavu cviciace osoby. Cvicenie vykonavajte rytmicky a pomaly. Ak
budete citit akikolvek bolest, cvi¢enie preruste.

Zaverecné uvolnenie

e  Postupné spomalenie.
e  StreCing ramien, chrbta a dolnych koncatin.

Prevencia rizik

e  Dbajte na drzanie tela - chrbtica rovna, ramena uvolnené.

e Neprehdnajte intenzitu - predchadzate tym pretaZeniu ramien,
kolien a chrbta.

e  Vpripade bolesti cvi¢enie ukondite.
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POSTUP CVICENIA
NA OFC-03 - JEDNODUCHY REBRIK

FUNKCIA

Pomaha posilnit kardiovaskularny systém a
funkciu plic. Zvy3uje flexibilitu hornych kon¢atin
a posilfiuje svaly ramien, hrudnika, brucha a chrbta.

Rozcvicka

e  Strecing koncatin, hrudnika, brucha a chrbta.

Hlavna cast ’

Variant 1: stre¢ing na hrazde: Uchopte rukovat a vyhnite sa Svihovému
pohybu a pritiahnite telo k hrudniku. Potom ho pomaly spustajte.

Variant 2: Natiahnutie svalov: PoloZte nohu na priecku v Urovni pasa. Ohnite
trup k chodidlu na priecke a chodidlo na zem.

Odporucame 3 série po 15 cvikoch s minutovou prestdvkou a dalej podla
fyzického stavu cviciace osoby. Cvicenie vykonavajte rytmicky a pomaly. Ak
budete citit akikolvek bolest, cvi¢enie preruste.

Zaverecné uvolnenie

e  Strecing ruk, chrbta a dolnych koncatin.
e  Hlboké dychanie a relaxacia.

Prevencia rizik

e  Pred kazdym pouzitim skontrolujte stabilitu rebrika.

e Dbajte na spravne drZanie tela - chrbtica rovn4, ramena
uvolnené.

e  Vyhnite sa prudkym pohybom a pretaZeniu ramien ¢i chrbta.
e  Vpripade bolesti cvicenie ukoncite.
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AKO OSTAT FIT

SPRAVNE PRACOVNE STEREOTYPY

Spravne pracovné stereotypy Setria chrbat a minimalizuju bolest vasho

chrbta.

Pri kazdej podobnej Ccinnosti
nestojte nohami rovno, ale
snaZzte sa stat s jednou nohou
vpredu a druhou vzadu. Takto
mdZete prenasat vahu na nohy
a Setrit si takto svoj chrbat
pred zbytoCnym zataZovanim.
Nezabudajte  mat  vystrety
chrbat.

Majte vzdy pracovnu dosku
dostatoCne vysoko, aby ste
nemuseli ohybat chrbat. Pri
vareni, zehleni alebo umyvani
riadu si mdzZete dat pod jednu
nohu podlozku.

Pri kazdej podobnej Ccinnosti
nestojte nohami rovno, ale
snazte sa stat jednou nohou
vpredu a druhou vzadu. Takto
mdZete prenasat vahu na nohy
a Setrit si takto svoj chrbat

pred zbytocnym zatazovanim. Nezabudnite na vystrety chrbat.
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SPRAVNA TECHNIKA ZDVIHANIA V 4 KROKOCH

1.

Postavte sa tak, aby ste mali nohy na Sirku ramien a predmet, ktory
zdvihate, bol blizko vas.

Zohnite sa v nohach a dbajte na to, aby ste mali vystrety chrbat.
Zdvihanie by mali vykonavat vase nohy, nie chrbat.

Predmet zdvihajte rovno hore, ruky drzte ¢o najblizSie k telu a pocas
zdvihania sa neotacajte ani nekrutte telom. Ked'sa postavite, nadalej

drzte predmet pri tele.

Pri odkladani predmetu je rovnako dbleZité pouZivat rovnaku techniku
- chrbat drzte rovno a zohnite sa v nohach do drepu.

-
|

[ 2
(2l

Tn

% |
T

©
~

Yoy 0

Ak nedokazete udrzat dobru techniku dvihania,
je bremeno pre vas prilis tazké.
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AKO SA SPRAVNE OTACAT

e Nepretacaj driek chrbtice s bremenom v rukéch.
e PouZi nohy a celé telo - krok alebo pivot na chodidle (otocte sa spolu
s nohami).

VYZNAM DLHODOBEJ STAROSTLIVOSTI O CHRBAT
Starostlivosti o chrbat sa venujte dékladne, Ziadna povrchnost.

Spravne drzanie tela v stabilnych ale aj dynamickych polohdch ma vplyv na
pohybovy aparét. ZataZenie kibov je rovnomerne rozloZené a svaly, ktoré
ich obklopuju, su v rovnovahe.

Skuste sa dostat do dobrej kondicie a poctivo ju udrZiavat. Docielite tak
vytvorenie pevného korzetu okolo chrbtice.

Systematicky posilfiujte svaly, ktoré maju najvacsiu tendenciu ochabovat -
napr. svaly sedacie ¢i medzilopatkové. Je to najlepSia prevencia ale zaroven
liecba.

Nezabudnite si zaobstarat kvalitny rost, matrac a aj spravny vankus.
Délezita je aj volba stolicky pri pracovnom stole.
Zdroj a viac informacii na https://www.bezbolestichrbta.sk/

Zakladné principy ochrany chrbtice

e Neutralita chrbtice - drz chrbticu v prirodzenej krivke (vyhni sa
prehnutiu a ohybaniu do C).

e  Aktivne drZanie tela - zapoj brusné svaly (tzv. ,core brace”), lopatky
jemne stiahni k sebe.

e  Priblizenie bremena k telu - ¢im dalej je bremeno od tela, tym vacsia
zataz pbsobi na driek.

e Dychanie - pri zdvihani vydychuj, nesnaz sa zadrziavat dych (iba ak ide
o velmi tazky vykon - tzv. Valsalva manéver, no to nie je vhodné pre
laikov).

PREVENCIA BOLESTI A ,,SEKNUTIA”
e Nepodceriuj zahrievacie cvi€enia - par minut mobility a aktivacie pred

fyzickou pracou.
e  Pravidelne posilfiuj trup, zadok a nohy - silné svaly odlah¢ia driek.
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https://www.bezbolestichrbta.sk/

Nepredklafiaj sa nahle a prudko - najma rdno po prebudeni je
platnicka viac hydratovana a riziko vysSie.

Rozdel tazky naklad - radSej dvakrat s menSim bremenom nez raz
s nadmernym.

Pravidelne striedaj polohu - dlhodobé statie, sedenie &i drzanie
nakladu v jednej pozicii zvySuje riziko pretaZenia.

ZAKLADNE PRINCIPY PRI AKUTNE) BOLESTI

Pokoj, nepanikarit - prudka bolest zvykne vystrasit, ale va¢sinou nejde
o0 vazne poskodenie.

Obmedzit provokujuci pohyb - netreba hned Uplne lezat, ale vyhnut sa
pohybu, ktory spésobuje bolest.

Ziadne prudké manipulacie alebo néasilné natahovanie - mé7u zhorsit
stav.

Postupna mobilizacia - jemne hladat polohu, kde je bolest menSia.

PRVA POMOC PRI BOLESTI CHRBTA

Ak vas postihne nahla bolest krizov, alebo ak pocas dfa tuto bolest vnimate
viac, je vhodné ak si vy, aj vas chrbat oddychnete.

Lahnite si na chrbat a dolné koncatiny si vyloZte na stoli¢ku tak, aby bedrové
a kolenné kiby zvierali 90 - 100-stupfovy uhol.

Aby ste nepretaZili krénu oblast, vypliite medzeru medzi chrbtom a krkom
malym vankdsom. Tato poloha nesmie bolest vyvolavat ani zhor3ovat.

POSTUP PRI BOLESTI KRKU

Vyhnut sa dlhodobému statickému drzaniu hlavy (napr. mobil, PC).
Jemné pohyby v ramci tolerancie (mikropohyby - kyvnutie, otacanie).
Teplo na Siju alebo jemna masaz moze uvolnit spazmus.

Ak vystreluje bolest do ruky, mravcenie €i slabost - odporucit lekara.

POSTUP PRI AKUTNOM SPAZME SVALU (NAPR. CHRBAT, LOPATKA)

Jemné natiahnutie a uvolnenie v rdmci bolesti.

Teplo (sprcha, termofor).

Jemna masaz alebo automasaz (napr. loptickou o stenu).
Plynuly pohyb, nie Uplna nehybnost.
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KONTAKTY

CENTRUM SOCIALNYCH SLUZIEB ZAKAMENNE
1] Ulica Vysny koniec 559/55
[ | 029 56 Zakamenné, Slovensko

Cem‘mm sociginych sluim’h
Zadkamenné

Miesto poskytovania socidlnej sluzby Oravskd Lesnd
029 57 Oravska Lesna 296

Miesto poskytovania socidlnej sluzby Zubrohlava
Hlavna 118/3, 029 43 Zubrohlava

+421 43 /5592 515
dsszakam@vuczilina.sk

www.dsszakamenne.sk

1ICo: 00632848

DIC: 2020573379

IBAN:  SK66 8180 0000 0070 0050 0242
Bankové spojenie: Statna pokladnica

e S DOM POMOCY SPOLECZNE) BRACI ALBERTYNOW
VE P Btogostawionej Faustyny 4
bt i 32-652 Bulowice, Polska

+48338436050
kontakt@dps-bulowice.pl
www.dps-bulowice.pl

1CO / REGON: 5491025198
DIC / NIP: 04011028100056
Bankové spojenie: 08 1240 4852 1111 0000 4701 7074

.BEZPLATNY VYTLACOK"
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Drodzy przyjaciele,

ten projekt dotyczy ludzi, ich wartosci, wspélnego dzielenia sig i radosci z zycia.
To budowa mostéw - nie tylko symbolicznych, ale takze rzeczywistych, ktére
tgcza spotecznosci, wspierajg kulture i chronig nasze dziedzictwo naturalne i
kulturowe.

Nazwa projektu Lgczy nas most przyjazni i wspotpracy symbolizuje potgczenie
ludzi, spotecznosci, kultur i tradycji. Wyraza przekonanie, ze tylko wspélnymi
sitami mozemy osiegng¢ zrbwnowazony rozwdj, wsparcie spotecznosci i postep
w dziedzinie sportu, edukadji i kultury.

Dlaczego stworzylisSmy ten projekt?

Nasze spoteczenstwo przechodzi zmiany. Stoimy przed nowymi wyzwaniami w
zakresie starzenia sie spoteczenistwa, integracji oséb niepetnosprawnych,
ochrony Srodowiska i rozwoju spoteczefstwa obywatelskiego. Projekt ten
odpowiada na te potrzeby, tworzac przestrzen do spotkan, poznawania sig i
wspolnych dziatan.

Celem projektu sg wartosci, ktére taczg obie partnerskie placéwki Centrum Ustug
Spotecznych Zakamenné i DOM POMOCY SPOLECZNE] BRACI ALBERTYNOW z
Polski, ktére wspétpracujg juz od ponad 16 lat.

Wspolpraca - wiemy, ze razem mozemy osiegna¢ wielkie rzeczy.
Solidarnos¢ - pomagamy tym, ktérzy tego potrzebuja.
Zrédwnowazony rozwdj - chronimy srodowisko, w ktérym zyjemy.
Integracja - nikt nie moze pozosta¢ na uboczu.

Kultura i tozsamo$¢ - szanujemy tradycje i jednoczes$nie je rozwijamy.

SNANENENEN

Cele projektu ukierunkowane byty na wzmocnienie przyjaznych wiezi i
wspotpracy migdzy mieszkancami  regionéw  przygranicznych, ktoére
realizowaliSmy poprzez nastgpujgce dziatania: nordic walking, sztafeta na
hulajnogach, strzelanie z tuku do tarczy, hipoterapia, wizyta w centrum fitness,
udziat w sympozjum stolarskim.

Projekt przyczynit sie do budowania wspélnej tozsamosci i wzajemnego
zrozumienia poprzez zajgcia sportowe, wydarzenia kulturalne oraz prezentacje
wyjatkowych  waloréw  przyrodniczych i  kulturowych tego obszaru
przygranicznego.

Projekt byt ukierunkowany na zachowanie i rozwdj tradycyjnych elementéw
lokalnych - wyjatkowosci rzemiosta rzezbiarskiego - ktére jest charakterystyczne
dla naszego regionu. Wartosci te zostaty przedstawione w szerszym kontekscie,




z naciskiem na faczenie ludzi, wspieranie réznych grup docelowych i
nawigzywanie nowych nieformalnych kontaktéw migdzy mieszkancami obu
stron granicy. Szczegdlng uwage poswiecono usuwaniu barier dla oso6b
niepetnosprawnych i ich aktywnemu wigczeniu w realizowane dziatania.

Narzedziem stuzagcym osiegnieciu wyznaczonego celu byly wspdlne
dziatania, ktére odbywaty sie na terytorium obu partneréw projektu.

1. Razem przez most przyjazni ku wiedzy - Republika Stowacka
Termin realizacji: 2024-10 - 2025-09

2. Triatlon Bialsko Biata bez granic - Republika Polska
Termin realizacji: 2024-10 - 2025-09

3. Rozwdj sportu | umiejetnosci rzemieslniczych - Republika
Stowacka
Termin realizacji: 2024-10 - 2025-09

Gtéwna idea - Most przyjazni i wspdtpracy

Gtéwna ideg byto stworzenie mostu - mostu miedzy Stowacjg a Polska, miedzy
dwoma placéwkami, miedzy starszym i mtodszym pokoleniem, miedzy ludzmi
zdrowymi a niepetnosprawnymi, miedzy tradycjg a nowoczesnym podejsciem.

MOST OZNACZA POEACZENIE, KTORE JEST SOLIDNE, BEZPIECZNE | TRWALE.
TAKIM TEZ POWINIEN BYC NASZ PROJEKT.

PODZIEKOWANIE

Dziekuje wszystkim partnerom, uczestnikom, pracownikom, beneficjentom
ustug socjalnych i wolontariuszom, ktérzy przyczynili sie do realizacji tego
projektu.

Szczegblnie chciatabym podziekowaé za wsparcie wtadzom Samorzadowego
Kraju Zylinskiego.

Pomysina realizacja tego transgranicznego projektu daje nam nadzieje, ze
wzajemne poznawanie sie, otwarto$¢ i szacunek stanowig solidng podstawe
dobrych stosunkéw sasiedzkich i wspotpracy transgranicznej. Wymiana
kulturowa jest przy tym naturalnym i skutecznym sposobem zblizania
spotecznosci i wzajemnego zrozumienia.

JUDr. PhDr. Adriana Adamicova, MBA, dyrektor CUS Zdkamenné

Wytaczng odpowiedzialnosc za tresc niniejszej publikacji ponosza autorzy i nie mozna
jej utozsamiac z oficialnym stanowiskiem Unii Europejskiej i Zylinskiego Kraju
Samorzgdowego.




PARTNERSTWO to co$ wiecej niz zwykta wspotpraca - to most miedzy
ludzmi, ktérzy wzajemnie sobie ufajg i wiedzg, ze taczac sity mogg stworzy¢
cos wartosciowego, czesto cennego i wyjgtkowego.

Kiedy taczg sie rézne doswiadczenia, pomysty i punkty widzenia, wtedy
pojawia sie miejsce na rozwdj, nowe przyjaznie i rados¢ ze wspolnego
sukcesu. Wspdlna praca otwiera nowe mozliwosci, ktérych kazda osoba
nie mogtaby osiegna¢ w pojedynke.

EACZY NAS MOST PRZYJAZNI | WSPOLPRACY

Poczatki wspétpracy pomiedzy CUS Zakamenné a Zgromadzeniem Braci
Albertynéw w Bulowicach siegaja ubiegtego tysieclecia.

Projekt ,£aczy nas most przyjazni i wspotpracy ” powstat jako kontynuacja
ponad 15-letniej wspétpracy transgranicznej pomiedzy Centrum Ustug
Spotecznych Zdkamenné a Domem Pomocy Spotecznej Braci Albertynéw
w Bulowicach. Projekt ten nawigzuje do szesciu pomysinie zrealizowanych
wspélnych projektéw programu Interreg, a jego gléwnym celem jest
taczenie mieszkancow pogranicza, promowanie wspélnej tozsamosci,
integracji i wspotpracy transgranicznej poprzez sport, kulture i tradycyjne
rzemiosto.

Projekt odzwierciedla unikalne elementy dziedzictwa kulturowego i
przyrodniczego regionu - drewno, rzezba w drewnie, koszykarstwo, sport i
zajecia na Swiezym powietrzu. Celem jest nie tylko zachowanie tych
tradycji, ale takze udostepnienie ich osobom niepetnosprawnym, starszym
i innym grupom defaworyzowanym.

Nazwa projektu - ,Most przyjazni i wspétpracy” - niesie ze sobg potezny
symbol.




MOST TO POLACZENIE.
MOST PRZEKRACZA GRANICE.
MOST PROWADZI DO NOWYCH PRZYJAZNI | DOSWIADCZEN.

Ruch, ktérego wspélnie doswiadczamy, réwniez nie ma granic i limitéw oraz
promuje nieformalne wiezi i zycie spoteczne. Wspdlnie pokazujemy, ze
rados$¢ zycia i zdrowie s3 uniwersalnymi wartosciami, ktére taczg Stowacjeg i
Polske, beneficjentéw ustug spotecznych, pracownikéw i grupy spoteczne w
twérczej samorealizacji. O, | \
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ZASADY HORYZONTALNE PROJEKTU “ L L
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Caty projekt jest oparty gtéwnie na 4 zasadach
horyzontalnych projektu, ktére stanowig pomost miedzy jego celami i
rezultatami.

Projekt opiera sie na nastepujgcych zasadach:

e poszanowania podstawowych praw cztowieka i Karty Praw
Podstawowych Unii Europejskiej. Zasada ta jest obecna i
akceptowana we wszystkich zadaniach projektu i przez caty czas jego
trwania.

e réwnosci szans i niedyskryminacji, w tym dostepnosci dla oséb
niepetnosprawnych.

e uwzglednia réwniez réwnos$¢ kobiet i mezczyzn, tworzac w ten
sposéb przestrzen dla integracji z perspektywy réwnosci pici.

e  zasada zréwnowazonego rozwoju jest réwniez integralng czescig
projektu, z zasadg ,nie zaktéca¢ znaczaco” i naciskiem na
poszanowanie $rodowiska.

Dzigki tym wartosciom projekt zapewnia nie tylko konkretne rezultaty, ale
takze

MISJA
UCZCIWOSE, OTWARTOSC
I

ODPOWIEDZIALNOSC WOBEC LUDZI | PRZYRODY.




DOM POMOCY SPOLECZNE]J
BRACI ALBERTYNOW W BULOWICACH

to catodobowy dom opieki dla
mezczyzn cierpigcych na przewlekte
choroby  psychiczne.  Placéwka
zapewnia odpowiedni zakres ustug,
ktéry jest zgodny ze standardami
okreslonymi dla tego typu domoéw,
w oparciu o indywidualne potrzeby
mieszkancow.

MISJA

Podstawowa misjg placdwki jest stworzenie warunkéw zycia zblizonych do
rodzinnych oraz zaspokajanie fizycznych i duchowych potrzeb
mieszkancow.

Dobro mieszkanca jest najwazniejsze w dziatalno$ci domu. Organizacja
domu i zasady jego funkcjonowania sg podporzadkowane tej naczelnej
zasadzie. Dom kontynuuje dzieto Brata Alberta i kazdego dnia dazy do

urzeczywistniania jego stow.

,POWINIENES BYC JAK CHLEB,
POWINIENES BYC JAK CHLEB, KTORY BEDZIE NA STOLE KAZDEGO,

Z KTOREGO KAZDY MOZE UKROIC SOBIE KAWALEK | ZJESC, JESLI JEST
GLODNY. “




CSS ZAKAMENNE

CENTRUM USLUG SPOLECZNYCH ZAKAMENNE, podlegajgce kompetencji
Samorzgdowego Kraju Zylinskiego, $wiadczy ustugi spoteczne dla
zréznicowanej grupy odbiorcéw ustug spotecznych.

Centrum Ustug Spotecznych Zakamenné Swiadczy ustugi w trzech
lokalizacjach: Zdkamenné, Oravska Lesna i Zubrohlava.

MISJA placéwki jest Swiadczenie wysokiej jakosci ustug dla odbiorcow
ustug spotecznych w oparciu o etyczne i profesjonalne podejscie, zgodnie z
ochrong praw cztowieka i podstawowych wolnosci. Placowka wspiera i
rozwija $rodki, programy i procedury, ktére przyczyniajg sie do poprawy
stanu zdrowia odbiorcow ustug spotecznych, wspieraja ich aktywne zycie i
tworzg warunki do utrzymania sprawnosci fizycznej i psychicznej zgodnie z
ich zyczeniami, mozliwosciami i indywidualnymi potrzebami.

POLITYKA JAKOSCI CUS Zakamenné jest wyrazem zobowigzania
kierownictwa organizacji i wszystkich jej pracownikéw do kierowania i
rozwijania dziatalnosci w taki sposéb, aby dzieki jakosci, doswiadczeniu
zawodowemu, innowacyjnym procedurom i zdobytemu zaufaniu stale
tworzy¢ najkorzystniejsze warunki dla godnego zycia odbiorcow ustug
spotecznych.

LACZYMY OPIEKE
Z SZACUNKIEM




OGROD SPOLECZNOSCIOWY MIEJSCEM DLA
WSZYSTKICH

t\k\\ﬂ»E{ A

MIEJSCE PORUSZANIA SIE

Ogrod spotecznosciowy to miejsce, w ktérym ludzie sie spotykaja.
Pielegnowana jest tu nie tylko zielen, ale takze przyjaznie.

Nowe urzadzenia do ¢wiczen przyczyniajg sie do:

wiekszej mozliwosci ruchu na $wiezym powietrzu,

poprawy zdrowia,

radosci ze wspoélnej aktywnosci,

zaangazowania uzytkownikéw ustug spotecznych, pracownikéw i
grup spotecznych we wspélne dziatania

e wykorzystania przestrzeni do aktywnosci fizycznej

KONDYCJA JEST DAREM DLA SAMEGO SIEBIE

Cwiczenia s3 waznym elementem zdrowego zycia. Przynoszg korzysci nie
tylko ciatu, ale takze umystowi i ogélnemu samopoczuciu psychicznemu.

KAZDY KROK JEST ZWYCIESTWEM.

Dla oséb korzystajgcych z pomocy spotecznej regularne ¢wiczenia sa
ogromng pomoca w utrzymaniu jak najlepszej kondycji fizycznej, poprawie
réwnowagi, mobilnosci i niezaleznosci w codziennym Zzyciu. Jednoczesnie
ruch ma réwniez pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne - przynosi rados¢,
relaks i poczucie sensownej aktywnosci. Nawet jesli kazda osoba ma
niepetnosprawno$¢ lub ograniczenia, zawsze istnieje mozliwos¢ ¢wiczen
uwzgledniajgcych mozliwosci i potrzeby.




JAK ¢wiczyC BEZPIECZNIE

Jak prawidtowo pracowa¢ z odbiorcg ustug spotecznych?

Rola pracownikéw

Przed ¢wiczeniami nalezy oceni¢ ogélny stan zdrowia odbiorcy ustug
spotecznych.

Nalezy zacheci¢ odbiorcow ustug spotecznych do korzystania ze
sprzetu do ¢wiczen.

Nalezy minimalizowac¢ ryzyko urazéw podczas ¢wiczen.

Nalezy nadzorowac¢ bezpieczenstwo - technike, postawe i stabilnos¢.
Wskazdéwki stowne lub fizyczne (stabilizacja, wsparcie).

Zacheca¢ uzytkownikdw ustug spotecznych do regularnych éwiczen.
Stworzy¢ przyjemng atmosfere podczas ¢wiczen, tak aby aktywnos¢
byta doswiadczeniem, a nie obowigzkiem.

Metodyka przeprowadzania éwiczenia

Nalezy wyjasni¢ odbiorcom ustug spotecznych przeznaczenie
kazdego urzadzenia do ¢wiczen.

Nalezy pokaza¢ odbiorcom ustug spotecznych, w jaki sposob beda
korzystac ze sprzetu do ¢wiczen.

Nalezy zacheca¢ stowami i usmiechem. Pomoc w stopniowym
zwiekszaniu trudnosci ¢wiczen.

Nalezy monitorowac stan zdrowia odbiorcéw ustug socjalnych.

Motywacja odbiorcéw ustug spotecznych

Nalezy chwali¢ nawet niewielkie postepy poczynione przez
odbiorcow ustug socjalnych.

Nalezy stworzy¢ przyjazng atmosfere.
Podczas ¢wiczen warto uzywacé muzyki i rytmu.
Warto organizowac zajecia grupowe i mini zawody.




SPOSOB WYKONANIA CWICZEN NA URZADZENIU ELIPTYCZNYM XC-05

FUNKCJA

Zwieksza ruchomos¢ konczyn gérnych i dolnych oraz
poprawia elastycznos¢ stawdw.

Rozgrzewka
e  Delikatne ¢wiczenia rozciggajace ramion, plecow,

nég i szyi.
e  Obroty ramion, obroty szyi i lekkie sktony do przodu.

T

Gtéwna czes¢

Prosze mocno chwyci¢ uchwyty obiema rekami i stang¢ na
pedatach. Prosze porusza¢ rekamiinogamiw przéd iw tyt,
jak podczas chodzenia.

Zalecamy 3 serie po 2-3 minuty z minutowa przerwg i
dalej w zaleznosci od kondycji fizycznej osoby ¢wiczacej.

RozluZnienie po wysitku

e Delikatne rozcigganie nég, plecéw i ramion.
e  Glebokie oddychanie i relaksacja.

Zapobieganie zagrozeniom

®  Prosze sprawdzic¢ stabilno$¢ XC-05 przed rozpoczeciem ¢wiczen.

®  Prosze nie przekracza¢ indywidualnych limitéw fizycznych, bél oznacza
przerwanie ¢wiczen.

° Prosze uzywa¢ odpowiedniego obuwia i odziezy sportowej.

® W przypadku przewlektych probleméw prosimy skonsultowac sie z
fizjoterapeuta.
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SPOSOB WYKONANIA CWICZEN NA DRAZKACH XC-10
FUNKCJA
Wzmocnienie migsni ramion, brzucha i plecéw.
Rozgrzewka

e  Delikatne rozcigganie barkéw, ramion, plecéw i nadgarstkéw.
®  Obroty ramion i szyi, sktony do przodu i lekkie przysiady.

Gtéwna czes¢

Prosze mocno chwyci¢ drazki i przyja¢ pozycje, w
ktérej ramiona beda wyciggniete do przodu poprzez
podskoki lub wypady. Z wdechem prosze opusci¢ sie
jak najnizej w kontrolowany sposéb. Prosze trzymac
. ciato napiete, a miednie plecéw i miednicy napiete. Z
wydechem wyprostowa¢ ramiona do pozycji
wyjsciowe;j.

Zalecamy 3 zestawy po 8 - 10 ¢wiczenh z minutowg przerwg miedzy seriami,
a nastepnie w zaleznosci od kondycji fizycznej osoby ¢wiczacej.

RozluZnienie po wysitku

e  Delikatne ruchy rozciggajace barkéw, ramion i plecow.
e  Glebokie oddychanie, rozluznienie miesni.

Zapobieganie zagrozeniom

e  Prosze sprawdzic¢ stabilnos$¢ drazkéw przed rozpoczeciem ¢wiczen.

e  Prosze nie przekracza¢ indywidualnych limitéw fizycznych, bél
oznacza przerwanie ¢wiczen.

e  Prosze uzywac odpowiedniego obuwia i odziezy sportowe;.

e W przypadku przewlektych probleméw prosimy skonsultowac sie z

e fizjoterapeuta.
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SPOSOB WYKONANIA CWICZEN NA ROWERZE STACJONARNYM XC-12
FUNKCJA

Wzmocnienie migsni tydek i ud, zwiekszenie ruchomosci
konczyn dolnych i stawow.

Skuteczne ¢wiczenia sercowo-naczyniowe.

Rozgrzewka

e Delikatne rozcigganie nég, bioder i kregostupa.
®  Ruchy okrezne kostek, kolan i stawéw biodrowych

Gtéwna czes¢

Nalezy usig$¢ na siodetku, chwyci¢ za uchwyty i potozy¢
stopy na pedatach. Prosze symulowac jazde na rowerze.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ rytmicznie, zawsze zgodnie z kondycja
fizyczng osoby ¢wiczace).

RozluZnienie po wysitku

e  Delikatne ruchy rozciggajgce konczyn dolnych i plecéw.
e  Glebokie oddychanie i rozluznienie miesni

Zapobieganie zagrozeniom

e  Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy sprawdzi¢ regulacje wysokosci
siodetka i pedatow.

e Nalezy utrzymywac state tempo i prawidtowg postawe.

e Nie nalezy przekracza¢ fizycznych mozliwosci, bél bedzie sygnatem
do przerwania ¢wiczen.

e W przypadku probleméw zdrowotnych nalezy zasiegna¢ porady
specjalisty
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SPOSOB WYKONANIA CWICZEN NA XC-1119
URZADZENIE DO ROZCIAGANIA | WYCISKANIA SIEDZAC
FUNKCJA
Wzmocnienie i rozwéj miesni konczyn gérnych,
klatki piersiowej i plecéw, zwigekszenie wydolnosci

kragzeniowo-oddechowe;j.

Rozgrzewka

e Delikatne rozcigganie nég, bioder i kregostupa.
e Ruchy okrezne kostek, kolan i stawow biodrowych.

Gtdéwna czes¢

Rozcigganie: Prosze usie$¢ na siedzeniu i chwycic
uchwyty obiema rekami. Prosze pociggna¢ uchwyty
do siebie do poziomu ramion - siedzenie zacznie sie
podnosi¢. Nastepnie prosze powoli zwolni¢ site w
rekach i powréci¢ do pozycji wyjsciowej. tawka:
Prosze usies¢ na siedzeniu i chwyci¢ uchwyty
obiema rekami. Prosze pchna¢ uchwyty do przodu -
siedzenie bedzie sie lekko przesuwac w kierunku od
stupka $rodkowego. Nastepnie prosze powoli
powrdéci¢ do pozycji wyjSciowe;.

Zalecamy wykonanie 3 serii po 8-10 ¢wiczeh z minutowg przerwg miedzy
seriami, a nastepnie w zaleznosci od kondycji fizycznej osoby ¢wiczacej.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ rytmicznie i w taki sposéb, aby nie wywiera¢
nadmiernej sity.

RozluZnienie po wysitku
e Delikatne ruchy rozciaggajace, relaksacja i gtebokie oddychanie.
Zapobieganie zagrozeniom
e  Sprawdzenie czy sprzet jest prawidtowo ustawiony przed
rozpoczeciem ¢wiczen.
Przestrzeganie odpowiedniej pozycji i tempa.

Nie nalezy przekraczac fizycznych mozliwosci, bél bedzie sygnatem do
przerwania ¢wiczen.
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SPOSOB WYKONANIA CWICZEN NA XC 27 - WIOSEOWANIE

FUNKCJA

Pomaga wzmocni¢ uktad sercowo-naczyniowy i

prace ptuc. Zwieksza elastycznos¢ koriczyn gérnych

i wzmacnia miesnie ramion, klatki piersiowej, brzucha i plecéw.
Rozgrzewka

®  Poruszanie lub skrety konczyn gérnych, ramion.
e Rozcigganie klatki piersiowej, brzucha i plecéw.

Gtéwna czes¢

; Nalezy usig$¢ na siedzisku, mocno chwycic¢
Z rekoma uchwyty i oprze¢ stopy na pedatach.

Prosze symulowac ruch wiostowania .

Zalecamy wykonanie 3 zestawdéw po 15 ¢wiczeh z minutowa przerwa, a
nastepnie w zaleznoéci od kondycji fizycznej osoby ¢wiczacej. Cwiczenia
nalezy wykonywac rytmicznie i powoli. Jesli bedzie odczuwany bél, nalezy
przerwac ¢wiczenie.

RozluZnienie po wysitku

e  Stopniowe zwalnianie.
e  Rozcigganie ramion, plecow i kofAczyn dolnych.

Zapobieganie zagrozeniom

e Nalezy zwraca¢ uwage na prawidtowa pozycje - kregostup
wyprostowany, ramiona rozluznione.

e  Prosze nie przesadzac z intensywnoscig - zapobiegnie to przecigzeniu
barkéw, kolan i plecow.

e W przypadku bolu prosze przerwac ¢wiczenie.
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SPOSOB WYKONANIA ¢EWICZEN NA
NA OFC-03 - PROSTA DRABINKA

FUNKCJA

Pomaga wzmocnic¢ uktad sercowo-naczyniowy i prace
ptuc. Zwieksza elastycznos¢ konczyn gérnych 4
i wzmacnia migénie ramion, klatki piersiowej, brzucha i plecéw. g

Rozgrzewka

—~ 7 @
e  Rozcigganie konczyn, klatki piersiowej, @

brzucha i plecow. g\
Gtéwna czesc ’

Wariant 1: Rozcigganie na drabince: Nalezy chwyci¢ uchwyt i unika¢ ruchu
wahadtowego, przyciggajac ciato do klatki piersiowej. Nastepnie powoli
opuscic.

Wariant 2: Rozcigganie miesni: Nalezy umiesci¢ stope na drazku na
wysokosci talii. Wygig¢ tutdw w kierunku stopy na szczebelku i postawic
stope na ziemi.

Zalecamy wykonanie 3 zestawdéw po 15 ¢wiczeh z minutowg przerwa, a
nastepnie w zaleznoéci od kondycji fizycznej osoby ¢wiczacej. Cwiczenia
nalezy wykonywac rytmicznie i powoli. Jesli bedzie odczuwany bél, nalezy
przerwac ¢wiczenie.

RozluZnienie po wysitku

e  Rozcigganie ramion, plecéw i kohczyn dolnych.
e  Glebokie oddychanie i relaksacja.

Zapobieganie zagrozeniom

e  Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stabilnos¢ drabinki.

e Nalezy zadbac o prawidtowg postawe - kregostup wyprostowany,
ramiona rozluznione.

e Nalezy unika¢ gwattownych ruchéw i przecigzania barkéw lub
plecow.

e W przypadku bdlu nalezy przerwac ¢wiczenie.
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JAK ZACHOWAC FORME

PRAWIDLOWE STEREOTYPY ROBOCZE

Prawidtowe stereotypy robocze oszczedzajg plecy i minimalizujg bol

plecow.

Podczas kazdej tego typu
aktywnos$ci nie nalezy sta¢ z
wyprostowanymi nogami, ale
starac sie, by jedna noga byta z
przodu, a druga z tytu. W ten
sposéb bedzie mozna przenies¢
ciezar ciata na nogi i uchroni¢
plecy przed niepotrzebnym
obcigzeniem. Nie wolno
zapomnie¢ 0 wyprostowaniu
plecéw.

Blat roboczy powinien zawsze
znajdowac sie na tyle wysoko,
aby nie trzeba bylo zgina¢
plecéw. Podczas gotowania,
prasowania lub  zmywania
naczyn, pod jedng noge bedzie
mozna podtozy¢ podktadke.

Podczas kazdej tego typu
aktywnosci nie nalezy sta¢ z
wyprostowanymi nogami, ale

starac sie, by jedna stopa byta z przodu, a druga z tytu. W ten sposéb bedzie
mozna przenies¢ ciezar ciata na nogi i uchroni¢ plecy przed niepotrzebnym
obcigzeniem. Nie wolno zapomnie¢ o wyprostowaniu plecow.
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PRAWIDEOWA TECHNIKA PODNOSZENIA W 4 KROKACH

1. Nalezy stang¢ tak, aby stopy byty rozstawione na szerokos¢
ramion, a podnoszony przedmiot znajdowat sie blisko.

2. Nalezy zgig¢ nogi, upewniajac sie, ze plecy sg wyprostowane.
Podnoszeniem powinny zajmowac sie nogi, a nie plecy.

3. Nalezy podnosi¢ przedmiot prosto do géry, trzymajac ramiona
jak najblizej ciata i nie obraca¢ ani nie skrecac ciata podczas
podnoszenia. Kiedy bedziecie sie¢ podnosi¢, nalezy nadal trzyma¢
przedmiot blisko ciata.

4. Podczas odktadania przedmiotu réwnie wazne jest stosowanie
tej samej techniki - nalezy trzymac plecy wyprostowane i uginac
nogi w przysiadzie.

r
o~
~ ~
\ |
t o\ | 1
®
~

Yoy |

Jesli nie mozna utrzymac dobrej techniki podnoszenia, obcigzenie bedzie
dla Was zbyt duze.
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JAK PRAWIDEOWO SIE OTACZAC

e Nie nalezy skrecac trzonu kregostupa z obcigzeniem w rekach.
e Nalezy uzywac ndg i catego ciata - stapac lub wykonywac obroty
na stopach (obrét razem z nogami).

ZNACZENIE DLUGOFALOWEGO DBANIA O PLECY
Nalezy dba¢ o plecy kompleksowo, bez powierzchownych zabiegéw.

Prawidtowa postawa w stabilnych, ale takze dynamicznych pozycjach ma
wptyw na uktad miesniowo-szkieletowy. Obcigzenie stawodw jest
réwnomiernie roztozone, a miesnie je otaczajgce s w rbwnowadze.

Nalezy zadbac o to, by by¢ w dobrej formie i starannie jg utrzymywac.
Pozwoli to stworzy¢ silny gorset wokét kregostupa.

Nalezy systematycznie wzmacnia¢ mieénie, ktére sg najbardziej podatne
na ostabienie, takie jak miesnie posladkowe czy migdzytopatkowe. Jest to
najlepsza profilaktyka, ale i najlepsze leczenie.

Prosze nie zapomniec¢ o tym, by zaopatrzy¢ sie w dobrej jako$ci materac,
stelaz i poduszke.

Takze dobor krzesta przy biurku ma wazne znaczenie.

Zrédto i wiecej informacji na stronie https://www.bezbolestichrbta.sk/

Podstawowe zasady ochrony kregostupa

e Neutralnoé¢ kregostupa - nalezy utrzymywac kregostup w naturalnej
krzywiznie ((unika¢ wyginania i zginania w litere C).

e  Aktywna postawa - nalezy zaangazowac¢ migsnie brzucha (core brace),
delikatnie $ciggnac¢ topatki do siebie.

e  Przyblizanie ciezaru do ciata - im dalej od ciata bedzie znajdowat sie
ciezar, tym wieksze bedzie obcigzenie goleni.

e  Oddychanie - podczas podnoszenia nalezy wykonywa¢ wydech, nie
starac sie wstrzymywac oddechu (tylko w przypadku bardzo cigzkich
¢wiczen - tzw. manewr Valsalvy, ale nie jest on odpowiedni dla laikow).

ZAPOBIEGANIE BOLOM | ,ZAKWASOM MIESNI*

e Nie nalezy lekcewazy¢ ¢wiczen rozgrzewajacych - kilka minut ruchu i
aktywacji przed pracg fizyczna.

e Nalezy regularnie wzmacnia¢ tutéw, posladki i nogi - silne miesnie
odcigza tufow.
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https://www.bezbolestichrbta.sk/

e Nie nalezy zgina¢ sie nagle i gwattownie - szczegélnie rano po
przebudzeniu dysk jest bardziej uwodniony, a ryzyko wieksze.

e Nalezy dzieli¢ duze ciezary - raczej dwa razy z mniejszym cigzarem niz
raz z nadmiernym.

e Nalezy regularnie zmienia¢ pozycje - dtugotrwate stanie, siedzenie lub
trzymanie ciezaru w jednej pozycji zwieksza ryzyko przecigzenia
tutowia.

PODSTAWOWE ZASADY POSTEPOWANIA W PRZYPADKU NAGLEGO BOLU

e Nalezy zachowa¢ spokéj i nie wpada¢ w panike - ostry bdl moze
przestraszy¢, ale w wiekszosci przypadkéw nie jest to powazny uraz.

e  Ograniczenie ruchéw prowokujgcych - nie nalezy od razu catkowicie sie
ktas¢, ale bedzie trzeba unika¢ ruchéw, ktére powoduja bol.

e  Zadnych sitowych manipulacji ani gwaltownego rozciagania - moga one
pogorszyc stan.

e  Stopniowa mobilizacja - nalezy delikatnie znalez¢ pozycje, w ktérej bél
bedzie mniejszy.

PIERWSZA POMOC PRZY BOLU PLECOW

Jesli nagle odczujg Panstwo bél w dolnej czesci plecéw lub jesli bl nasili
sie w ciggu dnia, wskazany bedzie odpoczynek dla Was i Waszych plecow.
Nalezy potozy¢ sie na plecach i oprze¢ kofczyny dolne na krzesle, tak aby
stawy biodrowe i kolanowe tworzyty kat 90-100 stopni.

Aby unikna¢ nadwyrezenia okolic szyi, nalezy wypetnic¢ luke miedzy plecami
a szyjg matg poduszka. Pozycja ta nie moze powodowac ani nasila¢ bélu.

POSTEPOWANIE W PRZYPADKU BOLU SzYI

e Nalezy unika¢ dtugotrwatej statycznej pozycji gtowy (np. telefon
komérkowy, komputer).

e  Delikatne ruchy w granicach tolerancji (mikroruchy - kiwanie gtowa,
obracanie).
Ogrzewanie szyi lub delikatny masaz moga ztagodzi¢ skurcz.
Jesli bél przeszywa ramie, wystepuje mrowienie lub ostabienie - nalezy
zaleci¢ wizyte u lekarza...

POSTEPOWANIE W PRZYPADKU OSTREGO SKURCZU MIESNI
(NP. PLECOW, LOPATKI)

e  Delikatne rozcigganie i rozluznienie w obrebie bolu.

e  Ciepto (prysznic, termofor).

e  Delikatny masaz lub automasaz (np. pitka o $ciane).

e Plynny ruch, a nie catkowity bezruch.
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KONTAKTY

CENTRUM SOCIALNYCH SLUZIEB ZAKAMENNE
1] Ulica Vysny koniec 559/55
[ | 029 56 Zakamenné, Slovensko
Centrum sociginych slufieh
Zakamenné

Miejsce $wiadczenia ustug spotecznych Oravské Lesna
029 57 Oravska Lesna 296

Miejsce $wiadczenia ustug spotecznych Zubrohlava
Hlavna 118/3, 029 43 Zubrohlava

+421 43 /5592 515
dsszakam@vuczilina.sk

www.dsszakamenne.sk

10 / REGON 00632848
DIC / NIP: 2020573379
IBAN: SK66 8180 0000 0070 0050 0242

Bankové spojenie/Bank: Statna pokladnica
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www.dps-bulowice.pl
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DIC / NIP: 04011028100056
Bankové spojenie/Bank: 08 1240 4852 1111 0000 4701 7074
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	 Kmitanie alebo krúženie horných končatín, ramien.
	 Strečing hrudníka, brucha a chrbta.
	Hlavná časť
	Posaďte sa na sedák, rukami pevne uchopte rukoväte a nohami sa zaprite o pedále. Simulujte pohyb veslovanie.
	Odporúčame 3 série po 15 cvikoch s minútovou prestávkou a ďalej podľa fyzického stavu cvičiace osoby. Cvičenie vykonávajte rytmicky a pomaly. Ak budete cítiť akúkoľvek bolesť, cvičenie prerušte.
	Záverečné uvoľnenie
	 Postupné spomalenie.
	 Strečing ramien, chrbta a dolných končatín.
	Prevencia rizík
	 Dbajte na držanie tela – chrbtica rovná, ramená uvoľnené.
	 Nepreháňajte intenzitu – predchádzate tým preťaženiu ramien, kolien a chrbta.
	 V prípade bolesti cvičenie ukončite.
	Postup cvičenia
	na OFC-03 - Jednoduchý rebrík
	FUNKCIA
	Pomáha posilniť kardiovaskulárny systém a  funkciu pľúc. Zvyšuje flexibilitu horných končatín  a posilňuje svaly ramien, hrudníka, brucha a chrbta.
	Rozcvička
	 Strečing končatín, hrudníka, brucha a chrbta.
	Hlavná časť
	Variant 1: strečing na hrazde: Uchopte rukoväť a vyhnite sa švihovému pohybu a pritiahnite telo k hrudníku. Potom ho pomaly spúšťajte.
	Variant 2: Natiahnutie svalov: Položte nohu na priečku v úrovni pása. Ohnite trup k chodidlu na priečke a chodidlo na zem.
	Odporúčame 3 série po 15 cvikoch s minútovou prestávkou a ďalej podľa fyzického stavu cvičiace osoby. Cvičenie vykonávajte rytmicky a pomaly. Ak budete cítiť akúkoľvek bolesť, cvičenie prerušte.
	Záverečné uvoľnenie
	 Strečing rúk, chrbta a dolných končatín.
	 Hlboké dýchanie a relaxácia.
	Prevencia rizík
	 Pred každým použitím skontrolujte stabilitu rebríka.
	 Dbajte na správne držanie tela – chrbtica rovná, ramená uvoľnené.
	 Vyhnite sa prudkým pohybom a preťaženiu ramien či chrbta.
	 V prípade bolesti cvičenie ukončite.
	Správne pracovné stereotypy
	Správna technika zdvíhania v 4 krokoch
	Ak nedokážete udržať dobrú techniku dvíhania,  je bremeno pre vás príliš ťažké.
	Ako sa správne otáčať
	• Nepretáčaj driek chrbtice s bremenom v rukách.
	•     Použi nohy a celé telo – krok alebo pivot na chodidle (otočte sa spolu     s nohami).
	Význam dlhodobej starostlivosti o chrbát
	Základné princípy pri akútnej bolesti
	Prvá pomoc pri bolesti chrbta
	Postup pri bolesti krku
	Postup pri akútnom spazme svalu (napr. chrbát, lopatka)
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	JAK  ĆWICZYĆ BEZPIECZNIE
	Jak prawidłowo pracować z odbiorcą usług społecznych?
	Metodyka przeprowadzania ćwiczenia
	Motywacja odbiorców usług społecznych

	  Należy chwalić nawet niewielkie postępy poczynione przez odbiorców usług socjalnych.
	  Należy stworzyć przyjazną atmosferę.
	  Podczas ćwiczeń warto używać muzyki i rytmu.
	 Warto organizować zajęcia grupowe i mini zawody.
	Sposób wykonania ĆWICZEń na urządzeniu eliptycznym XC-05
	FUNKCJA
	Zwiększa ruchomość kończyn górnych i dolnych oraz poprawia elastyczność stawów.
	Rozgrzewka
	 Delikatne ćwiczenia rozciągające ramion, pleców, nóg i szyi.
	 Obroty ramion, obroty szyi i lekkie skłony do przodu.
	Główna część
	Proszę mocno chwycić uchwyty obiema rękami i stanąć na pedałach. Proszę poruszać rękami i nogami w przód i w tył, jak podczas chodzenia.
	Zalecamy 3 serie po 2-3 minuty z minutową przerwą i dalej w zależności od kondycji fizycznej osoby ćwiczącej.
	Rozluźnienie po wysiłku
	 Delikatne rozciąganie nóg, pleców i ramion.
	 Głębokie oddychanie i relaksacja.
	Zapobieganie zagrożeniom
	  Proszę sprawdzić stabilność XC-05 przed rozpoczęciem ćwiczeń.
	  Proszę nie przekraczać indywidualnych limitów fizycznych, ból oznacza przerwanie ćwiczeń.
	  Proszę używać odpowiedniego obuwia i odzieży sportowej.
	 W przypadku przewlekłych problemów prosimy skonsultować się z fizjoterapeutą.
	SPOSÓB WYKONANIA ĆWICZEń na drążkach XC-10
	FUNKCJA
	Wzmocnienie mięśni ramion, brzucha i pleców.
	Rozgrzewka
	 Delikatne rozciąganie barków, ramion, pleców i nadgarstków.
	 Obroty ramion i szyi, skłony do przodu i lekkie przysiady.
	Główna część
	Proszę mocno chwycić drążki i przyjąć pozycję, w której ramiona będą wyciągnięte do przodu poprzez podskoki lub wypady. Z wdechem proszę opuścić się jak najniżej w kontrolowany sposób. Proszę trzymać ciało napięte, a mięśnie pleców i miednicy napięte....
	Zalecamy 3 zestawy po 8 - 10 ćwiczeń z minutową przerwą między seriami, a następnie w zależności od kondycji fizycznej osoby ćwiczącej.
	Rozluźnienie po wysiłku
	 Delikatne ruchy rozciągające barków, ramion i pleców.
	 Głębokie oddychanie, rozluźnienie mięśni.
	Zapobieganie zagrożeniom
	 Proszę sprawdzić stabilność drążków przed rozpoczęciem ćwiczeń.
	  Proszę nie przekraczać indywidualnych limitów fizycznych, ból oznacza przerwanie ćwiczeń.
	  Proszę używać odpowiedniego obuwia i odzieży sportowej.
	 W przypadku przewlekłych problemów prosimy skonsultować się z
	 fizjoterapeutą.
	SPOSÓB WYKONANIA ĆWICZEń NA rowerze stacjonarnym XC-12
	FUNKCIA
	Wzmocnienie mięśni łydek i ud, zwiększenie ruchomości kończyn dolnych i stawów.
	Skuteczne ćwiczenia sercowo-naczyniowe.
	Rozgrzewka
	 Delikatne rozciąganie nóg, bioder i kręgosłupa.
	 Ruchy okrężne kostek, kolan i stawów biodrowych.
	Główna część
	Należy usiąść na siodełku, chwycić za uchwyty i położyć stopy na pedałach. Proszę symulować jazdę na rowerze.
	Ćwiczenia należy wykonywać rytmicznie, zawsze zgodnie z kondycją fizyczną osoby ćwiczącej.
	Rozluźnienie po wysiłku
	 Delikatne ruchy rozciągające kończyn dolnych i pleców.
	 Głębokie oddychanie i rozluźnienie mięśni.
	Zapobieganie zagrożeniom
	  Przed rozpoczęciem ćwiczenia należy sprawdzić regulację wysokości siodełka i pedałów.
	  Należy utrzymywać stałe tempo i prawidłową postawę.
	  Nie należy przekraczać fizycznych możliwości, ból będzie sygnałem do przerwania ćwiczeń.
	 W przypadku problemów zdrowotnych należy zasięgnąć porady specjalisty.
	SPOSÓB WYKONANIA ĆWICZEń NA  XC-1119 – Urządzenie do rozciągania i siedzenie
	FUNKCJA
	Wzmocnienie i rozwój mięśni kończyn górnych, klatki
	piersiowej i pleców, zwiększenie wydolności krążeniowo-oddechowej.
	Rozgrzewka
	 Delikatne rozciąganie nóg, bioder i kręgosłupa.
	 Ruchy okrężne kostek, kolan i stawów biodrowych.
	Główna część
	Rozciąganie: Proszę usięść na siedzeniu i chwycić uchwyty obiema rękami. Proszę pociągnąć uchwyty do siebie do poziomu ramion - siedzenie zacznie się podnosić. Następnie proszę powoli zwolnić siłę w rękach i powrócić do pozycji wyjściowej. Ławka: Pros...
	Zalecamy wykonanie 3 serii po 8-10 ćwiczeń z minutową przerwą między seriami, a następnie w zależności od kondycji fizycznej osoby ćwiczącej. Ćwiczenia należy wykonywać rytmicznie i w taki sposób, aby nie wywierać nadmiernej siły.
	Rozluźnienie po wysiłku
	 Delikatne ruchy rozciągające, relaksacja i głębokie oddychanie.
	Zapobieganie zagrożeniom
	 Sprawdzenie czy sprzęt jest prawidłowo ustawiony przed rozpoczęciem ćwiczeń.
	 Przestrzeganie odpowiedniej pozycji i tempa.
	 Nie należy przekraczać fizycznych możliwości, ból będzie sygnałem do przerwania ćwiczeń.
	SPOSÓB WYKONANIA ĆWICZEń NA XC 27 – Wiosłowanie
	FUNKCIA
	Pomaga wzmocnić układ sercowo-naczyniowy i
	pracę płuc. Zwiększa elastyczność kończyn górnych
	i wzmacnia mięśnie ramion, klatki piersiowej, brzucha i pleców..
	Rozgrzewka
	 Poruszanie lub skręty kończyn górnych, ramion.
	 Rozciąganie klatki piersiowej, brzucha i pleców.
	Główna część
	Należy usiąść na siedzisku, mocno chwycić rękoma uchwyty i oprzeć stopy na pedałach.
	Proszę symulować ruch wiosłowania.
	Zalecamy wykonanie 3 zestawów po 15 ćwiczeń z minutową przerwą, a następnie w zależności od kondycji fizycznej osoby ćwiczącej. Ćwiczenia należy wykonywać rytmicznie i powoli. Jeśli będzie odczuwany ból, należy przerwać ćwiczenie.
	Rozluźnienie po wysiłku
	 Stopniowe zwalnianie.
	 Rozciąganie ramion, pleców i kończyn dolnych.
	Zapobieganie zagrożeniom
	  Należy zwracać uwagę na prawidłową pozycję - kręgosłup wyprostowany, ramiona rozluźnione.
	  Proszę nie przesadzać z intensywnością - zapobiegnie to przeciążeniu barków, kolan i pleców.
	 W przypadku bólu proszę przerwać ćwiczenie.
	SPOSÓB WYKONANIA ĆWICZEŃ NA
	na OFC-03 – Prosta drabinka
	FUNKCJA
	Pomaga wzmocnić układ sercowo-naczyniowy i pracę
	płuc. Zwiększa elastyczność kończyn górnych
	i wzmacnia mięśnie ramion, klatki piersiowej, brzucha i pleców.
	Rozgrzewka
	 Rozciąganie kończyn, klatki piersiowej,
	brzucha i pleców.
	Główna część
	Wariant 1: Rozciąganie na drabince: Należy chwycić uchwyt i unikać ruchu wahadłowego, przyciągając ciało do klatki piersiowej. Następnie powoli opuścić.
	Wariant 2: Rozciąganie mięśni: Należy umieścić stopę na drążku na wysokości talii. Wygiąć tułów w kierunku stopy na szczebelku i postawić stopę na ziemi.
	Zalecamy wykonanie 3 zestawów po 15 ćwiczeń z minutową przerwą, a następnie w zależności od kondycji fizycznej osoby ćwiczącej. Ćwiczenia należy wykonywać rytmicznie i powoli. Jeśli będzie odczuwany ból, należy przerwać ćwiczenie.
	Rozluźnienie po wysiłku
	 Rozciąganie ramion, pleców i kończyn dolnych.
	 Głębokie oddychanie i relaksacja.
	Zapobieganie zagrożeniom
	  Przed każdym użyciem należy sprawdzić stabilność drabinki.
	  Należy zadbać o prawidłową postawę - kręgosłup wyprostowany, ramiona rozluźnione.
	  Należy unikać gwałtownych ruchów i przeciążania barków lub pleców.
	 W przypadku bólu należy przerwać ćwiczenie.
	JAK ZACHOWAĆ FORMĘ
	Prawidłowa technika podnoszenia w 4 krokach
	Jeśli nie można utrzymać dobrej techniki podnoszenia, obciążenie będzie dla Was zbyt duże.
	Jak prawidłowo się otaczać
	 Nie należy skręcać trzonu kręgosłupa z obciążeniem w rękach.
	 Należy używać nóg i całego ciała - stąpać lub wykonywać obroty na stopach (obrót razem    z nogami).
	Podstawowe zasady postępowania w przypadku nagłego bólu
	Pierwsza pomoc przy bólu pleców
	Postępowanie w przypadku bólu szyi
	Postępowanie w przypadku ostrego skurczu mięśni (np. pleców, łopatki)
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