LETO 2021 €isLO 11.

NEURO)PLASTELINA

ZPRAVODAJ ZE SRDCE ERGO AKTIVU O NEUROREHABILITACI,
NEUROPLASTICITE A ZIVOTE PO ZISKANEM POSKOZENI MOZKU

Co je nového?

IS INVALIDNIM
DUCHODEM LZE
PRACOVAT

AKTUALITY
OTUZOVANI S

WIM HOFEM - MENE JE
VIiCE!

SPANKOVA HYGIENA ANEB
JAK NA ZDRAVY SPANEK

UVODNI SLOVO

NAPSAL HONZA KONIG, REDITEL

Rika se, 7e sedm je stastné ¢islo. Maze to byt i ¢islo zmény. Po sedmi letech se
s nami totiz lou¢i Handy&Cap, dva priivodci svétem neurorehabilitace lidi se
ziskanym poskozenim mozku a zaroven nas stary newsletter z ERGO Aktivu.
Za téch sedm let se v nasem terapeutickém pfistupu zménilo tolik, Ze uz v nasi
praci neni pro Handy a Capy prosté misto. Prosli jsme s nimi kus cesty a
hodné jsme se od nich naucili. Ted se ale vic nez na hendikepy, zaméfujeme na
kvalitu Zivota. Presnéji na zvySovani kvality Zivota s hendikepy i bez nich.
MUZe to vypadat jen jako slovickareni, nebo jen zména nazvu, ale pro nds v
ERGO Aktivu je to celkovd zména mysleni a pristupu k neurorehabilitaci.
Neurorehabilitaci, jako cesté ke zvySovani kvality Zivota lidi po ziskaném
poskozeni mozku.

Krdl je mrtev, at Zije krdl! Novym krdlem je (Neuro)Plastelina, zpravodaj
o neurorehabilitaci, neuroplasticité a Zivoté po ziskaném poskozeni
mozku ze srdce ERGO Aktivu.

Pojdte se zacist s nami.



AKTUALITY

MEZINARODNI KONFERENCE CEDR

V mésici kvétnu, u prileZitosti
celosvétového dne osvéty a prevence
mrtvice, ktery pfipadd na 16. kvétna,
probéhl prvni online ro¢nik
mezinarodni odborné konference,
kterd byla zamérena na problematiku
nasledné péce o osoby se ziskanym
poskozenim mozku. Téma konference
a jeji pojeti bylo v Ceské republice
ojedinélé. v Ceské republice je oblast
komplexni nasledné péce o osoby po
mrtvici nebo razech mozku bohuZzel
stéle ponékud opomijena.

Kromé zastupcl vyse uvedenych
partnert konference byly k slyseni
prispévky zastupcl pacientskych
organizaci a sluzeb nasledné péce z
Izraele, Irska a Portugalska.
Konference, kterou poradala
organizace CEDR Pardubice, 0.p.s.
spolecné s jejich CENTREM
KOMPRE, probéhla online. Partnery
konference bylo CEREBRUM -
SdruZzeni osob po ziskanym
poskozeni mozku a jejich rodin a my,
tedy centrum ERGO Aktiv, 0.p.s.

Na zdznam konference se miZete
podivat po prokliknuti obrazku nize.

KonfFerence

na téma nasledné péce o osoby

se ziskanym poskozenim mozku

www.braininjurycon.com

MAPA - KOMPAS - KORMIDLO...

... tak se jmenuje novy projekt
naseho centra, na ktery jsme ziskali
financni prostfedky z Operacniho
programu Zaméstnanost.

Cilem projektu je, kromé vzdélavani
nasich terapeutd, rozvoj dosavadnich
sluzeb v ramci sluzby Socidlni
rehabilitace a predevsim spusténi a
pilotni ovéfovani sluzby Case
managementu u lidi se ziskanym
poskozenim mozku.

Projekt startuje 1. Cervence a trva
dva roky, avsak uz nyni se tésime na
jeho prabéh a vysledky. Z projektu
mame obrovskou radost i z toho
divodu, ze jiz dlouhodobé
pocitujeme potfebu case managera
pro lidi se ziskanym poskozenim
mozku, ktery by byl jejich privodcem
v tak tézké Zivotni situaci.

Evropska unie
Evropsky socialni fond

Operaéni program Zaméstnanost

«.» ERGO Aktiv

Centrum neurorehabilitace
pro osoby se ziskanjm poskozenim mozku

SPECIALNI LETNI NABIiDKA
NEUROREHABILITACE

pro osoby se ziskanym poSkozenim mozku
NABIZIME INTENZIVNI REHABILITAEN[ PROGRAM:

fyzioterapie

ergoterapie

logopedie

psychoterapie

specidlni pedagogika

socialni a (pfed)pracovni poradenstvi

e e o s e w

VE SVE PRACI VYUZIVAME NEJMODERNEJSI PRISTUPY Z OBLASTI
ERGOTERAPIE, FYZIOTERAPIE, SOCIALNI PRACE, PSYCHOTERAPIE,
SPECIALNI PEDAGOGIKY A LOGOPEDIE.

+.» ERGO Aktiv

Centrum neurorehabilitace
pro osoby se ziskanjm paskozenim mozku

NEUROREHABILITACE
v centru ERGO Aktiv

pro osoby se ziskanym poskozenim mozku

NABIZIME INTENZIVNI REHABILITACNI
PROGRAM:

fyzioterapie ©

ergoterapie =

specialni pedagogika
psychoterapie ©

logopedie

socialni a (pfed)pracovni poradenstvi
arteterapie ©

V RAMCI TERAPIE VYUZIVAME CIMT,
MIRROR THERAPY, SPIRALNI DYNAMIKU,
BAZALNI STIMULACI, BOBATH KONCEPT

A MNOHO DALSIHO!



https://www.youtube.com/watch?v=__yM4jyJydI&ab_channel=%C4%8CTK-%C4%8Cesk%C3%A1tiskov%C3%A1kancel%C3%A1%C5%99

AKTUALITY

PECUJ DOMA A ONLINE SKOLENI

Ve dnech 27.4. a 28.4. 2021 jsme ve
spolupraci s projektem organizace
Pecuj doma usporadali dva webinare,
které byly zaméreny na pecujici, ktefi
pecuji 0 osobu blizkou po ziskaném
poskozeni mozku.

Webindre s ndzvem - Zpatky doma 1
a 2 byly zaméreny na praktické rady,
které provedly pecujiciho vsemi
kroky, které mohou Fesit pfi
propusténi blizké osoby do domdciho
prostredi, vcetné praktickych videi.

5> Pecujdoma

care at home

V prvnim webinafi jsme se zaméfili
na oblast prispévkd, jak postupovat
pfi jejich ziskani, jaké jsou moZnosti
ndsledné péce, kam se obratit, dale
jsme se zamé¥ili na bariéry v byté,
moznosti kompenzacnich pomtcek a
jak je ziskat. Druhy webinar byl
prakticky zaméren na manipulaci s
¢lovékem, zasady Skoly zad, s
nazornymi videi.

Véechna videa budou k dispozici na
Youtube kanale a véfime, Ze budou
slouzit dale jako praktické navody

nejen pro rodinné prislusniky.

HLEDAME NOVE KOLEGY A KOLEGYNE

Rozsifujeme svdj tym a hledame nové
kolegy a kolegyné pro dvé nové
vznikajici pracovni pozice - Case
manager/ka a Fundraiser/ka.

Vice informaci naleznete v letdcich,
na nasich strankach nebo se dozvite
na telefonu 732 542 529, pro dalsi
informace nas kontaktujte na emailu
veronika.slepickova@ergoaktiv.cz.

PO MRTVICI DO AKTIVNIHO ZIVOTA -
CHYSTAME PRO VAS KONFERENCI

V fijnu, konkrétné 19.10.2021 pro vds
chystame odbornou konferenci
urcenou pro Sirokou laickou i
odbornou vefejnost, osoby se ZPM a
osoby pecujici, jejimz cilem je
poskytnout odborné informace z
oblasti neurorehabilitace osob se
ZPM.

V souvislosti se zkuSenostmi z
piedchoziho obdobi, kdy viibec
nebylo jednoduché konference
pofadat, planujeme konferenci
dostat i do online prostiedi. Sledujte
proto nase stranky, brzy se dozvite
konkrétni program a moznosti jak se
na konferenci prihlasit.

.;. ERGO aktiv

FUNDRAISER

Meate radost, kdyZ jsou obé strany s vysledkem spolupréce spokojeny? Mate cit pro
efektivni kemunikaci? Umite nadchnout druhé? Vniméte penize jako nepostradatelnou
energii pro chod firmy?

POKUD ANO, HLEDAME PRAVE VAS!
' VASEMISE U NAS:

+ Zajistit finantni stabilitu jedineéné organizace, ktera vraci do Zivota osoby se ziskanym
pokozenim mozku

D pripravu a razvaj isingovych projektd

« Propojovat ERGQ Aktiv s kamerénimi subjekty a realizovat s nimi win-win spolupraci

+ Budovat kontakt s potencilnimi i stavajicimi dérci a propojovat je s potfebami organizace

+ Petovat o dirce

. sena ] ktivitich organizace
« Pracovat se CRM softwarem (Salesforce) a podilet se na pfipravé rozpottd

' SPOLUPRACE BUDE FUNGOVAT, POKUD:

« Radi i a nabiji

« Mehaijite se inovaci a out of the box pristupu

« Jste o nékolik krokil vpred pfi zajisténi produkce akei

+ Chapete finanéni i jii pro stabilitu a rlist ajejich sluzeb
« Nebajite se trojélenky a zkladi excelu

' PROC PRACOVAT S NAMI?

» Ziskate podporu zkusenéha tymu, ktery umi vzit za praci

+ Mite k dispozici mezioborové odbomné konzultace

* Bezpedny prostor pro osobni | pracovni rozvoj a realizaci viastnich
népadii

* Mabizime prici na 0.6 Gvazek, 5 tydni dovolené, 5 dni sick days,
odpavidajici platové ohodnocent a daléi benefity

V piipadé zajmu zasilejte Zivotopis
a motivacni dopis na:

[ iv.cz.

.:. ERGO aktiv

CASE MANAGER

Deobiji vis pomihat drubym? Mite cit pro efektivni kemunikaci?

a 5 i a zdjry a subjekty?
Umite wniSet struktury do kompleonich pfipada?

POKUD ANO, HLEDAME PRAVE VAS!
" VASE MISE U NAS:

+ Diouhodobé provizet lidi meaziou

= Wytwifet podminky pro svylovini kvality Sivota u osab se ZPM

= Rozvijet & i 5ol 32 ZPM

i Ze diouhodobe dadenosti e ZPM
a dile je deplovat

« Poddet , it osoh e
ZPM, ktery datin

* Komunikovat a propagovat pfistup case management a celou shutbu.

' SPOLUPRACE BUDE FUNGOVAT, POKUD:
* Jste asobnost se schoprosti navizat na nadi stivajici Ginnost a tymow pracavat
* Mite s fokth s iz subijekty (kkaki, (fady.
zanbatravatelé )

= ¥ ¥ L .
odvahu prosazcvat jeho ziemy

+ Disponujete odolnasti vii apatil Mienta

= Mebsjite se pedspéchu a umite i fict o pomad

+ e schopnl ot dok o ke kadchirmru Kilantond

» Maslouchdte, umite se nadchnout, fste empatiét,
a Pleadbilng plemnidlet

* Jste schopnd pracovat s nedplngmi infarmacem a dohdedivat o

* Vyznd
" PROC PRACOVAT S NAMI?

= Ziskiste podpon sardentho timi, ktery uni vait 2o prbc
. Mitek il oiornd ize
» Bezpedny prostor pro cuobni | pracowni razvoj a realizac vias

* Mabizime prici na plr dvazek. 5 tidnd dovolent, 5 dnl
sick days. odpovidajic platové ohodnoceni a dalii bes i/

V pfipadé zdjmu zasilejte Fivotopis
amotivaéni dopis na:
veronika.slepickova@ergoaktiv.cz,



https://www.pecujdoma.cz/
https://www.ergoaktiv.cz/o-nas/pracovni-prilezitosti/

| 'S INVALIDNiM DUCHODEM

LZE PRACOVAT!

NAPSALA KATERINA LACHMANOVA, DIS,

FOTO LENKA KUROVSKA

Stejné jako minuly rok, se i letos
muZeme s aktudlné probihajicim
letnim pocasim

a s vétsim rozvolnénim
protipandemickych opatfeni tésit z
¢innosti, které nam byly dlouhou
dobu znepfistupnény. Mezi tyto
c¢innosti patfi napfiklad i moZnosti
dostupnéjsiho pracovniho uplatnéni
napriklad formou letni brigady. Ve
své praxi se vSak casto setkdvam s
tim, Ze lidé, ktefi pobiraji invalidni
dichod, vnimaji nabizenou moZnost
privydélku, jako néco ohrozujiciho,
co by jim mohlo invalidni diichod
odebrat. Neni tomu tak, ba naopak!

V Ceské republice jsou tfi stupné
invalidniho dichodu, které jsou
rozliseny procentem poklesu
pracovni schopnosti, jenz nastal z
divodu dlouhodobé nepfiznivého
zdravotniho stavu. Procentni miru
poklesu posuzuje posudkovy lékar
Okresni spravy socialniho
zabezpeceni, ten nasledné vychazi
predevsim ze viech ziskanych zprav,
které ma od oSettujiciho Iékare.
Proto je opravdu dobré veskeré
lékaFské zpravy, které obdrzite,
svému praktickému lékafi dokladat.

Invalidni dichod je rovnéz druh
socialni davky socidlniho
zabezpeceni, kde neni v zadném
pravnim pfedpisu uvedeno, Ze
osoba pobirajici invalidni dichod
nemtiZe vykonavat vydélecnou
pracovni ¢innost, nicméné jako ve
spousté jinych véci i zde se najde
jisté “ALE‘.

Pojdme se na par takovych “ALE"
podivat.

Za prvé je potfeba pamatovat na to,
Ze u invalidniho dtchodu 1. a 11.
stupné, kde dochazi k poklesu miry
pracovni ¢innosti

(I. stupen 35-49%, II. stupen 50-
69%), neni statem hrazeno socialni
pojisténi do potiebnych dob k
ziskani naroku na vyplaceni
diichodu.

V téchto dvou stupnich invalidity je
tedy vhodné, aby osoby pracovali na
pracovni Uvazek, pfipadné na
dohodu o pracovni ¢innosti, kde je
za né zaméstnavatelem socialni
pojisténi odvadéno. Coz i stat svym
zptsobem od téchto osob ocekava.
Paklize se jim nepodafi sehnat
pracovni uplatnéni, mohou se
zaevidovat na Gradu prace jako
uchazeci o zaméstnani, zde se vsak
do starobniho/invalidniho diichodu
zapocitavd jen ¢ast, a to z tzv.
motivacnich divodu.

U invalidniho dtchodu Ill. stupné,
kde doslo k poklesu miry pracovni
schopnosti o vice nez 70%, se doba
pobirani dichodu zapocitava do
potiebné doby diichodového
pojisténi.

SOCIALNI OKENKO

"PRIVYDELEK PRI
INVALIDNIM DUCHODU NENi
JEHO OHROZENIM!"

ZDROJE:
HTTPS://WWW.CSSZ.CZ/INVALIDNI-DUCHOD
HTTPS://WWW.ZAKONYPROLIDI.CZ/CS/2009-359 -
VYHLASKA €. 359/2009 SB. VYHLASKA, KTEROU SE
STANOVI PROCENTN{ MIRY POKLESU PRACOVNI
SCHOPNOSTI A NALEZITOSTI POSUDKU O INVALIDITE A
UPRAVUJE POSUZOVAN{ PRACOVNI SCHOPNOSTI PRO
UCELY INVALIDITY (VYHLASKA O POSUZOVANI
INVALIDITY)



https://www.cssz.cz/invalidni-duchod
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2009-359

Neznamena to vsak, Ze tento
invalidni dGchodce tfetiho stupné si
nemuUze sam finan¢né pomoci.
Osobné témto osobam doporucuji
najit si zaméstnani na zkraceny
vazek ¢i formou brigady. | pres
stanoveny pokles miry pracovni
schopnosti 0 70% pofad zbyvad 30%,
které Ize aktivné, pracovné vyuzivat,
a to pravé formou vykonu prace
malého rozsahu, tak aby nebyl
ohroZen prezkum zdravotniho stavu
a naslednd hrozba snizeni stupné
dichodu ¢i kone¢né odejmuti.

Dalsi ALE, je nad casto kladenou
otazkou vyse financni odmény za
vykonanou prdci. Zde rovnéz plati, Ze
neni v zadném pravnim predpise
uvedena jeji stropni vy3e, jinak
feceno “muZzete si vydélat, kolik
chcete” bez toho aby vVam hrozilo
odejmuti invalidniho dlichodu. A
abych nezapomnéla, lidem v
invalidnim dlichodu se doporucuje
mimo jiné i podnikani, kde je
moznost Upravy pracovniho rezimu, v

ndvaznosti na jejich aktudlni

zdravotni potreby.

Je tfeba také myslet na to, Ze vyse
daného stupné u invalidniho
dichodu neni trvala, dochazi zde k
pravidelnému pfezkoumani
zdravotniho stavu. Proto mé
doporuceni zni: ,Vykondvejte
takovou prdci, kterd pro Vds bude
potésenim a vykon této prdce Vdm
nebude prekdzkou!*

Pokud si nejste jisti, zda Vami
vybrany pracovni obor zvladnete
vykondvat, poradte se pred zaslanim
Zivotopisu na danou pracovni pozici
se svym oSetfujicim |ékafem, anebo s
pracovnimi konzultanty. U nds v
ERGO Aktivu na této pozici najdete
ochotnou Vesnu PetrZilkovou, kterd s
vami vie probere a pomtze Vam s
vybérem, tak s ndstupem do nového
zaméstnani.

SOCIALNI OKENKO

VYKONAVEJTE TAKOVOU
PRACI, KTERA PRO VAS
BUDE POTESENIM A VYKON
TETO PRACE VAM NEBUDE
PREKAZKOU!*

ZDROJE:
HTTPS://WWW.CSSZ.CZ/INVALIDNI-DUCHOD
HTTPS://WWW.ZAKONYPROLIDI.CZ/CS/2009-359 -
VYHLASKA C. 359/2009 SB. VYHLASKA, KTEROU SE
STANOVI PROCENTN{ MiRY POKLESU PRACOVNI
SCHOPNOSTI A NALEZITOSTI POSUDKU O INVALIDITE A
UPRAVUJE POSUZOVANi PRACOVNI SCHOPNOSTI PRO
UCELY INVALIDITY (VYHLASKA O POSUZOVANI
INVALIDITY)



https://www.cssz.cz/invalidni-duchod
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2009-359

OTUZOVANI S WIM HOFEM -
VSEHO MOC SKODI

NAPSALA BC. ELISKA BURDOVA,

ERGOTERAPEUTKA

Po nekonecné zimé konecné prislo
léto. Venku je dusno, horko, slunce
pali a snad kazdy by se ted Zivil jen
zmrzlinou a ledovymi napoji. A kdyz
je takové horko, je to idedlni ¢as na
zacatek otuZovani.

LetoSni zimu se otuzovani stalo
obrovskym trendem. Spousta lidi
méla na svych socidlnich sitich fotky,
na kterych se v zasnézené krajiné
koupali v rybnicich, chlubili se, jak
dlouho v té vodé vydrzeli, a
nezapomnéli vdude psat, Ze ,cvici
Wim Hofa".

A pravé o této metodé otuzovani Vas
v tomto ¢lanku budeme lehce
informovat a hlavné se tu dozvite, na
co si pfi ni a otuzovani s ni spojenym
davat pozor.

Wim Hof, autor stejnojmenné
metody, ktera zahrnuje specifickou
dychaci techniku (hyperventilaci) a
otuzovani tvrdi, Ze nejen on, ale i
kazdy dalsi clovék dokaze védomé
ovlivnit svlij autonomni nervovy
systém.

Ten je tvofen sympatikem a
parasympatikem. Sympatikus
pripravi télo na stresovou situaci,
dostane ho do médu ,bojuj, nebo
utec!”. Naopak parasympatikus télo
zklidni, napomaha mu odpocivat.

Wim Hofova metoda pak funguje na
principu tzv. hermetického
(pozitivniho) stresu, kdy intenzivnim
a rychlym stresem (aktivaci
sympatiku) zptisobenym
hyperventilaci a naslednym chladem
uvede télo do diskomfortu.

Tento diskomfort je zplsoben
hypoxii, tedy snizenou distribuci
kysliku do tkani. Po ndvratu do
normalu nicméné télo funguje lépe,
fada studii dokazuje, Ze se zlep3uje
imunita a metabolické funkce.

Kazdy stres vsak ve vétsi mite Skodi.
Z kratkého pozitivniho stresu se po
¢ase miZe stat negativni stres, ktery
imunitu a metabolismus naopak
zhorSuje. KdyZ se otuzovani a
hyperventilace preZene, poskozuje
se ¢innost mitochondrii, coZ jsou
takové energeticke elektrarny nasich
bunék. Poskozenim jejich ¢innosti
dochazi jednak k hormonalni
nerovnovaze, a jednak k vyrobé
kyslikovych radikald, které pak
poskozuji vSechny tkané. To
zplsobuje v téle zanét, ktery pak
zapricinuje rychlejsi starnuti tkani.
Wim Hofova metoda md v sobé fadu
benefiti. Ale jak to tak byva, je
dilezité ji praktikovat s mirou, nebyt
pfi ni dogmaticky. Pfi jejim
praktikovani je dileZité naslouchat
vlastnimu télu, vnimat, jestli po delsi
hyperventilaci nam nenf zle, obecné
staci ji praktikovat maximalné trikrat
tydné. Podle studii pro dosaZeni
benefitl z otuZovani navic staci jen
30 sekundova sprcha, neni proto
dlvod soutézit, kdo chlad vydrZi
déle. I z Iéku pfi predavkovani mize
byt jed, takZe i zde plati zlaté
pravidlo ,v3eho s mirou®.

OTUZOVANI JE ZDRAVE,
ALE VSEHO S MIROU.

ZDROJE:

LEDOVY MUZ WIM HOF RADI, JAK OVLADNOUT SVUJ
ORGANISMUS A ZUSTAT ZDRAVY. AKTIN [ONLINE]. BRNO:
SELLTIME, 2021, 28.9.2018 [CIT. 2021-6-8]. DOSTUPNE Z:

HTTPS://AKTIN.CZ/LEDOVY-MUZ-WIM-HOF-RADI-JAK-

OVLADNOUT-SVUJ-ORGANISMUS-A-ZUSTAT-ZDRAVY
OTUZOVANI: KOMPLETNI PRUVODCE CHLADEM. CODE OF

LIFE [ONLINE]. PRAHA: CODE OF LIFE, 2021, 26. 4. 2021
[CIT. 2021-6-8]. DOSTUPNE Z:
HTTPS://CODEOFLIFE.CZ/TELO/CHLAD/OTUZOVANI/



https://aktin.cz/ledovy-muz-wim-hof-radi-jak-ovladnout-svuj-organismus-a-zustat-zdravy
https://codeoflife.cz/telo/chlad/otuzovani/

SPANKOVA HYGIENA ANEB JAK
NA ZDRAVY SPANEK

NAPSALA MGR. BARBORA VOTRUBOVA,

FYZIOTERAPEUTKA

V minulém cisle newsletteru jste
mohli zaregistrovat ¢lanek vénovany
spanku a jeho vyznamu pro
regeneraci mozku. Bylo v ném mimo
jiné feCeno, Ze dostatek kvalitniho
spanku je ddlezity pro spravny efekt
neurorehabilitace. Zlepseni spanku
muZe clovék dosahnout dodrZzovanim
urcitych pravidel spankové hygieny,
které nejsou nijak slozité. Tykaji se
zejména denniho a no¢niho rezimu,
Upravy prostfedi nebo doporuceni
ohledné konzumace jidla a piti.
Pojdme se tedy spolu podivat na tipy
pro dosazeni dobrého spanku.

Pravidla spankové hygieny:

e SnaZte se dodrZovat pravidelny
spdnek. Kazdy den ulehejte i
vstavejte priblizné ve stejnou
dobu, a to i o vikendech. Jestli
ma néjaké pravidlo spankové
hygieny vétsi vahu nez ostatni,
tak je to prdvé toto. Jednd se o
nejucinnéjsi metodu pro zlepseni
spanku, i presto, Ze zahrnuje
pouZivani budiku.

e Chodte spdt ospali. Pokud vam
nejde usnout vice nez 20 min,
neleZte bdéli v posteli, radéji
vstante a vénujte se néjaké
uklidiujici ¢innosti (Ctent,
poslech relaxac¢ni hudby...).

e Zajistéte, aby byla vase loZnice
dobre vétrand, aby v ni bylo
ticho a tma. Pro spani udrzujte v

mistnosti idealné teplotu 18-
20°C.

e Prizpiisobte si misto na spani
tak, abyste eliminovali rusivé
elementy okoli zahrnujici zvuky,
jasné svétlo, nepohodli na lazku
nebo alergeny. Zapnuta televize,
pocita¢ nebo mobilni telefon
mohou pUsobit rusivé a
nabourdvat vas spanek. K
lepSimu spanku vam pomuze i
pohodlnd matrace a polstar.

¢ Budte aktivni béhem dne,
snazte se doprat si kazdy den
alespon tficet minut pohybu.
Neplanujte si vsak fyzicky
naro¢nou aktivitu tésné pred
ulehnutim, tzn. ne pozdéji nez 2-
3 hodiny pred spanim.

e Vyvarujte se spani béhem dne
delsiho nez piil hodiny.
Zdrimnuti béhem dne mdze
pomoci vykompenzovat ztraceny
spanek, ale spravné by mélo mit
podobu kratkého Slofiku
trvajiciho 20-30 minut.

¢ Vyhnéte se kofeinu 4-6 hodin
pred tim, nez pijdete spadt.
Stimulujici ndpoje jako napf.
kava, ¢aj, kola ¢i ¢okolada
mohou znesnadnit usinani.

¢ Nikotinu se pred spanim také
vyhybejte, funguje rovnéz jako
stimulant. Kufaci pod jeho
vlivem hiife dosahuji hlubokého
spanku.

"ILEPSENI SPANKU LZE

DOSAHNOUT DODRZOVANIM

URCITYCH PRAVIDEL
SPANKOVE HYGIENY"




Nepijte pred spanim alkohol.
Alkohol sice miZe navodit
uvolnéni organismu a ospalost,
ale nadmérné uzivani snizuje
kvalitu spanku a zptisobuje
Unavu béhem dne.

Nejezte tésné pred ulehnutim
velké porce tézkych jidel a
ndpoji. Traveni vydatného jidla
mU0Ze narusit vas spanek a
nadmérné pozivani tekutin zase
podnécuje k ¢astému vstavani na
moceni.

Je-li to mozné, vyhnéte se nebo
oddalujicich nebo narusujicich
spdnek. Pokud mate problém se
spanim, poradte se svym lékarem
a zeptejte se ho, jestli vase léky
neprispivaji k nespavosti,
pripadné jestli by nepomohlo
brat je v jinou denni dobu.

¢ Planujte si pfed spanim spise

uklidfiujici ¢innosti. Vyhybejte
se aktivitdm nebo myslenkdm,
které by vds pred spanim
uvedly do stresu, rozruseni,
nebo znepokojeni.

Snazte se vystavit slunecnimu
svétlu hned po probuzeni.
Denni svétlo ovliviiuje pravidelné
vzory spanku. Pfi problémech se
spankem je doporucovano
vystavit se rano alespofi hodinu
pfirozenému svétlu a pred
spanim zhasnout svétla.

"KAZDY DEN ULEHEJTE |
VSTAVEJTE PRIBLIZNE VE
STEINOU DOBU,ATOI O
VIKENDECH. JEDNA SE 0
NEJUCINNEJSi METODU PRO
ZLEPSENI SPANKU,
| PRESTO, ZE ZAHRNUJE
POUZIVANI BUDIKU."

ZDROJE:
NIH MEDLINE PLUS (INTERNETOVY ZDROJ). BETHESDA,
MD: NATIONAL LIBRARY OF MEDICINE (US); 2012. TIPS

FOR GETTING A GOOD NIGHT'S SLEEP.

WALKER, MATTHEW P. PROC SPiIME: ODHALTE SiLU
SPANKU A SNENI. PRELOZIL FILIP DRLIK. V BRNE: JAN
MELVIL PUBLISHING, 2018. POD POVRCHEM. ISBN 978-80-
7555-050-7.




JAK NAS MUZETE PODPORIT?

ZAPOJTE SE

Radi pomahate druhym? Chcete se

zapojit a vracet s nami chut k zivotu?

Kontaktujte nas!

Hledame

e Sponzory a partnery, ktefi by
podpofili nase snazeni

e Dobrovolniky, ktefi by doplnili a
podpofili nas tym

e Odborniky a specialisty, ktefi by
rozsifili naSe znalosti

PORTAL DARUJME.CZ

Portdl darujme.cz poskytuje darctim
jistotu, Ze se jejich prispévek
skutec¢né dostane vybrané
organizaci. Chcete-li ERGO Aktiv
podpofit, mGzete ramci projektu
,Vracime chut k Zivotu® pFispét

libovolnou ¢astkou, at uz
jednorazové nebo pravidelné
mésicné.

Pokud by pro Vds byla zajimava
dobrovolnd pomoc v jiné oblasti,
jsme otevfeni riznym moZnostem.
Nevahejte a kontaktujte nas! Radi se
s Vami setkame.

Tyto finance pak putuji na vefejnou
sbirku, ze které je hrazena
rehabilitace klientdm, ktefi si ji
nemohou z financnich davodu
dovolit.

“ DARUJME.CZ

ZAZITKOVE SNIDANE PRO FIRMY

Snidané s nezvanym hostem je
zazitkovy program pro firmy spojujici
zdravou snidani a nev3edni zaZitek s
pomoci dobré véci. U¢astnici si na
zakladé realného prozitku uvédomi
dalezitost principt work-life balance
a na vlastni kzi si vyzkousi, jak
mUze dlouhodoby stres zménit jejich
kazdodenni Zivot.

Snidejte s nezvanym hostem,
abyste s nim nemuseli Zit!

+.» ERGO Aktiv

Centrum neurorehabilitace
pro osoby se ziskanym poskozenim mozku

Projekt si spolu se zaZitkovymi
pedagogy pfipravili odbornici z
centra neurorehabilitace pro osoby
se ziskanym poskozenim mozku
ERGO Aktiv, 0.p.s. Na snidani
ucinkuji i klienti centra ERGO Aktiv,
kterym mrtvice, predstavujici na
snidani nezvaného hosta, zménila

Zivot.

Finan¢ni prostiedky ziskané touto
cestou, putuji do centra na zajisténi
rehabilitace jeho klientd.

V pfipadé zajmu nds nevdhejte
kontaktovat pro nabidku, kterou vam

upravime na miru.

ERGO AKTIV, 0.P.S.

KONTAKT:
INFORERGOAKTIV.CZ
+420 132 542 529
WWW.ERGOAKTIV.CZ

OTEVRENO:
PO-PA 8:00-16:30 HOD.

BANKOVNI SPOJENI:
TRANSPARENTNI UCET
RAIFFEISENBANK, A.S.

C. UCTU:

2134496311/5500

WWW.DARUJME.CZ



http://www.ergoaktiv.cz/
http://www.darujme.cz/
https://www.darujme.cz/projekt/1519
https://www.darujme.cz/projekt/1519
http://www.darujme.cz/
http://www.darujme.cz/
https://www.ergoaktiv.cz/pro-firmy/

PARTNERI A SPONZORI

HLAVNI PARTNERI:

Evropska unie
Evropsky socialni fond
Operacni program Zaméstnanost
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DALE SPOLUPRACUJEME NEBO NAS PODPORUIJI:

@ alza.cz ExonMobil

LIFE'S WORTH IT

-
1DE JSEM CLOVEKEM

RADIO
ZDE NAKUPU!

ERGO AKTIV, 0.P.S.

KONTAKT:
INFORERGOAKTIV.CZ
+420 132 542 529
WWW.ERGOAKTIV.CZ

OTEVRENO:
PO-PA 8:00-16:30 HOD.

BANKOVNI SPOJENI:
TRANSPARENTNI UCET
RAIFFEISENBANK, A.S.

C. UCTU:

2134496311/5500



http://www.ergoaktiv.cz/

OSTATNI PARTNERI:

B3 @ 2

EAEURITIE § B T Y T AR LA

PEANAS M s m] seolka 4
7/ uury DEOR M:P”nﬂ Holiday ln
SEZIQ monson i@iti iy SElBCON, [DEKOS

€ ) O BN = reore

8) 5o sllentsenvice 1 0LLT IILMHI gl %;

ERGO AKTIV, 0.P.S.

KONTAKT:
INFORERGOAKTIV.CZ
+420 132 542 529
WWW.ERGOAKTIV.CZ

OTEVRENO:
PO-PA 8:00-16:30 HOD.

BANKOVNI SPOJENI:
TRANSPARENTNI UCET
RAIFFEISENBANK, A.S.

C. UCTU:

2134496311/5500

DEKUJEME VSEM

PARTNERUM A SPONZORUM

LA PODPORU.


http://www.ergoaktiv.cz/

