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Fitness kalendar 2022 na pomoc pfetizenym zdravotnikdm
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16. prosince 2021

Jak protahnout bolavé trapézy, zdvihace lopatky nebo tfeba zatuhlé kréni svalstvo. Kalendar
projektu B. Braun pro zivot s ndzvem ,,Fitness kalendar 2022“ nazorné zdravotnikiim
ukazuje, jak mohou svému télu ulevit rychlymi, jednoduchymi cviky pfimo v préci.
,Pohybovy aparat zdravotnikil dostava pfi jejich praci zabrat i v necovidové dobé. Ale ted’
dvojnasob. Proto se snazime lékare, sestry i dalSi pracovniky ve zdravotnictvi inspirovat,
jak i v dobé extrémniho vytizeni svému télu pomoci a na chvili také myslet na néco jiného,“
vysvétluje motivaci pro tvorbu kalendare MUDr. Martin Kuncek, €len vedeni Skupiny

B. Braun.

Stolni kalendar je tydenni, obsahuje tedy 56 raznych cvik(, které jsou specialné sestavené pro
zdravotniky. V kalendafi jsou cvi€eni, kterd mohou zdravotnici provadét pfimo v ordinaci, na
chodbé &i v denni mistnosti, ale také venku, na prochazce nebo na zahradé. Cviky jsou fazeny za
sebou v logickych celcich. Blizko sebe jsou tedy vSechny cviky pro ur€itou télesnou partii. ,,Cviky
jsme vybirali tak, aby se vénovaly skuteéné tém nejvice pretizenym partiim pohybového
aparatu zdravotnikl. Zaéiname oblasti ramenniho pletence a kréniho svalstva, pokracujeme
pres celad zada a vénujeme se i panevni oblasti a svalstvu dolnich koncéetin. Kazdé cvic¢eni
zabere sotva par minut, takze je vhodné kdykoliv, kdy ma zdravotnik néjakou malou pauzu
a chce se protahnout,“ popisuje princip vybéru cvikt zkusena fyzioterapeutka Martina Dédi¢ova,
ktera se na kalendari jako lektorka podilela.

CVIKY K DISPOZICI VSEM ONLINE

Cviceni je zaméfené jak na protazeni a nasledné uvolnéni zatuhlych partii téla, tak na posileni
svalstva. VétSina se provadi pouze s vlastnim télem, na nékteré jsou potfeba cvicebni pomucky
jako mi¢, pasek nebo guma. ,,Zamérné jsme zvolili multimedialni formu zobrazovani cviku.
Zdravotnici mohou postupovat bud’ podle popisku obrazku pfimo v kalendafi nebo si
pomoci QR kédu nactou video, kde fyzioterapeutka nazorné ukazuje, jak cvik spravné
provést,“ vysvétluje Martin Kuncek. VSechny cviky pohromadé pak zdravotnici najdou na
webovych strankach www.bbraunprozivot.cz. Mohou si tak vybrat partii, ktera je aktualné trapi,
a prostfednictvim odpovidajicich cvikl se na ni zaméfit. ,,Velmi si vazime tvrdé prace vSech
prejeme, aby se tyto hodnoty podafrilo nejen éeskym zdravotnikiim udrzet i v této naroéné
dobé,“ uzavira za B. Braun Martin Kuncek. Fitness kalendaF 2022 vznikl pod hlavi¢kou
charitativniho projektu B. Braun pro Zivot, ktery podporuje zdravotniky v Ceské republice i na
Slovensku. V dobé pandemie vznikly napfiklad velmi rychle instruktazni videa, jak polohovat
pacienty s plicni ventilaci €i jak co nejefektivnéji pouzivat ochranné pomucky v prostfedi s covid 19.
Online verze specialné sestavenych cvikl je dostupna kazdému na www.bbraunprozivot.cz.
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Vice o B. Braun

Koncern B. Braun plsobi na celosvétovém trhu pfes 180 let a dnes patfi k nejvétSim vyrobclim
zdravotnickych produktli na svété. Hlavni sidlo je v némeckém Melsungenu, pobocky ma v 64 zemich svéta.
Skupinu B. Braun CZ/SK tvofi B. Braun Medical (dodavatel zdravotnickych prostredku), B. Braun Avitum
(provozovatel dialyzacnich stfedisek, odbornych ambulanci a domovi pro osoby se zdravotnim postizenim) a
Aesculap Akademie (mezinarodni vzdélavaci instituce). Skupina B. Braun v Ceské a Slovenské republice
pusobi od roku 1993 a zaméstnava vice nez 900 lidi. Charitativni projekt B. Braun pro zivot podporuje vybrané
neziskové organizace i jednotlivce. Patronem projektu je esky paralympionik David Drahoninsky.
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