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0. Odkaz na webové sidlo zverejnene;j
spravy

http://www.zskolarovice.sk/styled-2/blog-9/

e Manazérske zhrnutie:
Kratka anotdcia:

Cielom nasho zasadnutia bola beseda s MUDr Viliamom BrSiakom, na ktorej sme sa
oboznamili s prevenciou a lie€bou bolesti chrbta, so zdravym Zivotnym Stylom, vplyvom
sedenia a nedostatku pohybu na nase zdravie a pohybovy aparat a spdsobmi ochrany pred

Covidom -19.
Klucové slova:

Beseda

Vyuzitie vedomosti v praxi
Covid-19

Dotaznik




11. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:

1.) Uvodné privitanie &lenov pedagogického klubu.

2.) Predstavenie prednaSajiceho MUDr. Viliama Brsiaka
3.) Beseda s rodakom

4.) Priprava dotaznika

Zhrnutie priebehu stretnutia:

V ramci nasho projektu mame vyhl'adavat’ zaujimavé osobnosti z naSho regiéonu.St nimi
- spisovatel’ Viktor Hujik, ucitel’, divadelnik a autor knihy o Kolaroviciach Cyril Hlavon,
zakladatel’ spolku slovenskych véelarov Jan Cajda, farar Stefan Galo, ktory zachrénil zidov
pocas druhej svetovej vojny, kanonik Cyril Sujak, ktory pdsobil v nasej farnosti 42 rokov,
rezbar Milan Micienka, vyrobca drevenych detskych hraciek Vladimir Micienka, doktor
Viliam Brsiak, filmovy scenarista Ladislav Slaninka, ochranca prirody Pavol Zidek a d’alsi.

Jednou z moznosti bolo pozvanie na besedu doktora V. BrSiaka, ktory pochadza

priamo z naSej dediny, ma tuzke vézby na Skolu, bol jej absolventom, jeho rodicia posobili
ako ucitelia na tunajsej Skole. Jeho otec bol aj jej prvym riaditel'om.
Doktor V. Brsiak absolvoval vysokoskolské §tadia na Karlovej univerzite v Prahe. Do roku
1989 podsobil ako pracovnik hygieny v Ziline a v Povazskej Bystrici. V roku 1995 si zalozil
pracovnu zdravotnu sluzbu Pro Benefit. Zaroven poskytuje svoje sluzby aj zamestnancom
nasej Skoly.

Beseda sa uskutocnila v priestoroch skoly. PrednaSajuci si pripravil zaujimavé témy :
1.) Prevencia a liecba bolesti chrbta
2.) Otuzovanie, pohyb a zdrava strava, ich vplyv na zdravie
3.) Covid 19, spdsoby ochrany, vyznam prevencie

1.) Bolesti chrbta sposobuje nespravne zat'azovanie — dlhodobé sedenie, slaba telesna
zdatnost, statické zat'azovanie anegativne na zdravi sa prejavuje stres.
Medicinskych postupov na odstraiiovanie bolesti chrbta je vela. Pokial’ sa nejedna
o chorenie, za stav pohybového aparatu je vo vel'kej miere zodpovedny kazdy sdm.
NajlepSou prevenciou proti bolesti chrbta je ¢asté pravidelné cvicenie prispdsobené
fyzickej zdatnosti a veku. Posililovanim chrbtového a brusného svalstva budujeme
svalovy korzet, ktory drzi stavce a kiby chrbtice v spravnom postaveni. Svalovy
tonus je hlavnym garantom sudrznosti kostry a tiez ¢innosti vnitornych organov.
Praca vsede pri sprdvnom drzani tela a dobrej stolicke je menej Skodlivd ako
dlhodoba praca v stoji. V zavere prvej casti nds oboznamil so spravnymi
uvol'novacimi cvikmi, ktoré sme vSetci vyskusali.

2.) Ochrana zdravia. Zakladnym palivom pre organizmus je strava. Ma byt pestra
a vyvazena. Obmedzit' prijem zivo¢isnych tukov — bravfové ahovddzie maiso.
Odporti¢a hydinu aryby. Vela ovocia azeleniny. Vyzdvihol podporu Skoly
v ovocnom a mliecnom programe pre ziakov. Vystrihal pred Sirenim obezity.
Polovica populdcie ma nadvdhu atym aj zvySené¢ zdravotné rizikd. Druhym
predpokladom zdravia je dostatok pohybu, telesnd vychova na skole je malo.
Dolezity je aktivny pohyb kazdého cloveka. Potrebné je, aby tepova frekvencia
stipla na 120 — 160 tderov za minatu aspoti 30 minut denne. Co najviac odportéal
chodzu. Tretim okruhom je otuzovanie, Casty pobyt vonku, vychadzky, turistika
praca na zahrade. TieZ pomaha otuZovanie studenou vodou a dostatok slne¢nych
lucov.

3.) Aktudlne pan BrSiak zaradil do besedy sposoby ochrany pred §irenim virusu Covid -




19. NajdolezitejSie je dodrziavanie pravidla ROR, pouzivanie Cistych ochrannych
rasok, ranny filter ziakov aj zamestnancov $koly, oddelené stravovanie po triedach,
casté vychadzky podl'a moznosti a pocasia. V zavere nas potesil informaciou, ze
vyhl'adovo do Styroch mesiacov bude dostupna vakcina na Covid — 19.

12. Zavery a odporicania:

Striedanie pracovnych ¢innosti
Spravne sedenie
Pravidelné cvicenie, pohyb na vzduchu
Spravne obliekanie, vyvarovanie sa prievanu a chladu
Podpora ovocného a mlie¢neho programu
Predchéadzat’ obezite
Dodrziavat ROR, ranny filter, oddelené stravovanie
Cielom besedy bolo oboznamit’ sa ako si upeviiovat zdravie, predchadzat
chorobdm, urazom a Sireniu choroby. Viest’ spravne ulitel'ov aj ziakov. Na hodinach
rozvijat’ prirodovednll gramotnost’ a vyuzivat’ rozne moznosti vzdelavania sa v tejto
oblasti a zavadzat’ ziskané vedomosti a zru¢nosti v redlnom zivote.
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