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O MNE A ME CESTE K FIT ZADUM

{ 7 T8 7 Jmenuii se Ivana Veseld a jsem &tastnou
A majitelkou uzdravenych a opét funkénich
zad. Diky pravidelnému cviéeni zdravotniho
" télocviku a provozovani Nordic Walking si
. znovu uzivam pohybu a Zivota bez bolesti g
omezeni. A Ze i takova zadda mohou vydat
za roman se muzete dogist v "PFibéhu
mych zad” (/pribeh-mych-zad).

Je mi 46 let, pochdzim z Uherského
Hradisté a se svou rodinou Ziji v Praze. Jsem
mdamou dvou déti a svému muzi vdésim zq
mnohé. Mj, Zze dnes mohu byt Instruktorkou
zdravotniho cvi¢eni ‘FITzéda" a
"Zdravotniho PILATES", ale i autorkou tohoto
* online zapisniku.

Vleklé a stuprujici se bolesti zad mé
pfinutily cvicit. Potfebné pravidelnosti, kterd
e P N 4 mi chybéla kvdli lenosti, jsem doséhla az

i w KdYZ jsem se v télocviené postavila na

misto lektorky a za&ala zdravotni t&locvik
predcviCovat. Pfirozend zvidavost g potfeba chapat, pro¢ ta zdda boli, mé pfivedia k
sebevzdélavéani o anatomii télq, fyzioterapii, biomechanice pohybu apod. Radost z

objeveného prispéla ke sdileni s vami zalozenim tohoto blogu a k pomoci vracet kondici i
vasim zadim.

Své dosavadni pedagogické vzdélani jsem tak doplnila o:

- absolvovani vzdéldvaciho programu INSTRUKTOR ZDRAVOTNI TELESNE VYCHOVY (Skola
fitness profesiondlt FISAF (https://fisaf.cz/skolafitnessprofesionalu/), 2017)

- absolvovani kurzu INSTRUKTOR PILATES (Skola fitness profesiondll FISAF
(https://fisc:f.cz/skolafitnessprofesionu[u/), 2017)

- absolvovani workshopu: Theraband & Overball, SM Systém, zZdrava zada, Triobody, Télo
bez bolesti, Cviceni se seniory (Skola fitness profesionald FISAF
(https://ﬂsof.oz/skolc:rfitnessprofesionc:lu/), 2017-2019)



~bsolvovani kurzu INSTRUKTOR NORDIC WALKING (EMFNW (https://cmfnw.cz/), 2020)
(indexphp), <o semindFe PRINCIPY POSILOVANI STABILIZAGNIHO SYSTEMU COR+

(u Mgr. Daniela Mullera, Akademie IQ Pohyb s.r.o. (https:/ [www.igpohyb.cz/), 2023)

svou dosavadni préci v marketingu jsem tak doplnila o:
- vedeni a lektorovéni POHYBOVYCH AKTIVIT "FITz&da"
- poradani pohybovych workshopu a vzdélavacich semindard

PREDCVICUJI V TELOCVICNACH:

- ToFitko pod kominem, Praha 9 Cakovice rezervace mista
(https:[[fitzacla.inrs.czlrslkaIendqr_vypislnastavitl3l)

- 7§ Dr. Edv. Benese, Praha 9 Cakovice rezervace mista
(https:/[fitzada.inrs.cz/rs[kalendar_vypis/nastavit/ 3/)

- Centrum Volného Casu, Praha-vychod, Mésice rezervace mista
(https://fitzada.inrs.cz/rs[kalendar_vypis)

- Sportovni hala Kbely, Praha 9 Kbely rezervace mista
(https:/[fitzada.inrs.cz[rs[kalendar_vypis)

PREDCVICUJI ONLINE: video nahrévky z Zivych online lekci (streamu) z obdobi
lockdown( k videim (https://[fitzada.inrs.cz/rs[video/videa/1)

PREDCVICUJIU ZNAMYCH DOMA:
- s jednotlivci, s pdry, nebo v malych skupinkach kamaradek

VENKU:

- uéim spravnou techniku NORDIC WALKING (/evicim/venku-nordic-walking) (v Praze
v okoli Cakovic a v Uherském Hradisti) rezervace terminu skupinové vyuky NW
(https:llﬁtzadq.inrs.czlrs[kaIendar_vypis[nastqvitl2])

PORADAM VZDELAVACi SEMINARE A WORKSHOPY:

- Fit z&da potfebuji véestranny smysluplny pohyb. Jediné rozmanitost v pohybu udri
nase télo a zada v kondici, a ty pak ¢ini nds Zivot kvalitnéjgim. Ovsem bez znalosti
zakladd anatomie lidského téla, porozuméni souvislostem jednotlivych slozek
pohybového apardtu pfi pohybu i nepohybu, se da jen stézi chapat proc a jak se svym
télem optimalné zachdzet.

Snazim se o meziooborové propojeni predstavitell fyzioterapie, neurologie, ortopedie
apod., instruktord riznych cvicebnich forem Body&Mind (zdravotni télocvik) a lajcke
vefejnosti. Poradadm vikendové seminare a workshopy, kde mohou lidé poznat co, jok a
prog¢ cvicit v souladu se zdravim naseho téla a zad. rezervace mista

(https://fitzada.inrs.cz/rs[kalendar_vypis/nastavit/4/)



mal

estiva zada trva uzdravit. Pokud se bolesti zbavite, trva zase pochopit, ze

: épeqs%ﬁg rlllp Ustanou jen tak sama sebou. Pak uz se jen rozhodujete jakym
zpisobem je zdravé o funkéni udrzite. Moznosti je hned nékolik. Jé& si mohla zvolit
cestu pohybu (pravidelnym cviéenim zdravotniho télocviku) a sebevzdélavani (o
pohybovém aparétu lidského téla a zddech). No a dnes
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