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Koncepcia prednasok NESEDA
workspace & lifestyle

Ako INOVOVAT kultiru prostredia v ktorom pracujeme tak, aby sme ostali ZDRAVI
aj v SEDAVOM zamestnani? Kulturu, v ktorej zdravie nebude odsunuté na
vedrlajSiu kolaj a nebude vznikat fyzicka degeneracia? Dnes je normalne aj
bezné, ze vacsina ludi ma viditelnu alebo skrytu nadvahu a nie jedno zdravotné
obmedzenie (metabolické, pohybové, iné). Sedavé zamestnanie tento stav zhorsuje,
no nemusi byt tomu tak. Nas projekt NESEDA nie je o predavani stoli¢iek ¢i inych
hmotnych produktov. My tvorime pracovné prostredie bohaté na pohyb, aby ste
vy nestracali zdravie (vizia).

Len malo kto si uvedomuje, ze vysoka produktivita je vedlajsim produktom
vysokého zdravia a pevnej nervovej sustavy. Lenze zdravie nieje nahoda ani
abstraktny pojem. Je to veli¢ina ktorl vieme odmerat aj zadefinovat. Sucet kvality
zdravia vybranej skupiny lPudi tvori sucet potencialu firmy, pre ktoru tito jedinci
pracuju. To si potrebujeme uvedomit my vsetci, o tvorime skvelé projekty a v nich
pracovné miesta. A prave preto sme pripravili sériu zaujimavych prednasok a
celkovu koncepciu dlhodobého firemného servisu, ktory naplfia nasu misiu o
tom, ako ludom pomahat ostat zdravymi v sedavom zamestnani.




Zivotny styl NEAT KultUura nepohybu Vyznam NEAT

o Detstvo a zabava

Koniec vysokej skoly
Zamestnanie

* Akceptovatelné zdravie i kondicia

* Fyzicka dekondicia

Rodicovstvo

* Fyzicka degeneracia

Koniect detstva a dospievania

Ak chcete vediet, ako je na tom prave vasa firma a pracovné prostredie v ktorom pracujete, odpori¢ame vam
urobit nasledovnu akciu. Vyplrite na$ dotaznik, ktory vam pomdze vypoéitat vy$ku zdravotného rizika
(skore), ktoré vyplyva z pracovneho prostredia, kde pracujete. Zaberie vam to menej ako 5 minut.



Temy prednasok

Nasleduje zoznam na seba nadvazujucich prednasok, ktoré vam v ramci NESEDA
workspace & lifestyle programu radi odprednasame:

1)Ako spalit 1000-2000 kalorii za den poéas pracovnej doby?

2)Ako spolu suvisia produktivita, zdravie a gravipauza?

3)Ako neprist o zdravie v sedavom zamestnani?

4)Ako stravou "nezabit" produktivitu v praci?
)
)
)
)

Ol

Preéo merat zdravie pracujuceho éloveka?

6)Ako sa pohyb na pracovisku da stihnut za no-extra-time?

7)Ako si planovat pracu, zZivot a nezabudnut ani na zdravie?
8)Preco do manazmentu prace patri aj manazment hladu ¢i chladu?

Prednasajucim je zakladatel' Neseda projektu PaedDr. Viado Zlatos, PhD., expert
na udrzatel'nu zivotospravu, vyzivny pohyb a funkcnu vyzivu. Jeho pracu si mozete
pozriet aj TU:

* https://www.vladozlatos.com
e https://www.instagram.com/vladozlatos/
 https://movo.sk



https://www.vladozlatos.com
https://www.instagram.com/vladozlatos/
https://movo.sk

1) Ako spalit 1000-2000 kalorii
za den pocas pracovnej doby?

AKky je rozdiel medzi tréningom a pohybom? Dost velky. Tréning je vysoko
intenzivna ¢innost, kym pohyb je aj kracanie po schodoch, statie pri praci,
striedanie poléh sedenia Ci iné nizko-zatazové pohybové c¢innosti. V odbornej
literature sa tieto pohybove cinnosti nazyvaju NEAT (Non-excercise activity
thermogenesis) alebo aj pohyb za "no-extra-time" a ma terapeutické ucinky.
Existuje minimalna pohybova davka, ktoru nase telo nevyhnutne potrebuje
na to, aby ostalo zdravé. A ano, vedlajsim efektom su nielen spaleneée
kalorie, ale aj skvela kondicia Ci estetika. Aké ¢innosti pocas prace
preferovat. Na prednaske si prezradime tieto zaujimavosti:

« preo mysliet na pohyb, je dblezitejSie ako na jedlo?

» preco pohyb za NO-EXTRA-TIME je délezitejSi ako tréning?

« predo cviéit malo ale Easto, kratko ale predsa, je najddlezitejie?

« preco potrebujeme rozliSovat pohyb pre strukturu tela (Sl'achy, Gpony,
kiby) a pohyb pre svaly?

» preCo vbbec ziadna poloha na sedenie nie je zla, pokial' netrva dlhsSie ako
45-60 minut?

« preco je dolezité hybat sa vzdy vSestranne?

» ako vikendovy bojovnici hazarduju so svojim zdravim?

e pre¢o nemat doma ¢i v praci HRAZDU a KRUHY je podraz pre telo?

« predo treba visiet aspor 5 minGt denne (skladaného asu)?

« preco cupiet v hlbokom drepe musis aspori 20 minut denne (skladaného
casu)?

* a aké denné minimum pohybu potrebuje nase telo pre zdravie a
estetiku?

#pohyb #neat #noextratime #kulturapohybu #kalorie
#firemneprostredie #neseda

2) Ako spolu suvisia produkti-
vita, zdravie a gravipauza?

Vina firiem, ktoré si zacCinaju uvedomovat kvalitu pracovného prostredia, sa
adviha. Nejde tu vsak len o pekné dizajnove kancelarie, harmonické farby, Ci
vyskovo nastavitelhy stél. Ide tu o omnoho viac. Ide u o prostredie, ktoré je
bohaté na pohybové prilezitosti, ktoré sa daju vyuzit za no-extra-time (Cize
pocas prace). Preco? PretoZe tak méZeme komunikovat’'s gravitaciou,
lebo nase telo bolo takto stvorené. Kto tento fakt nerespektuje (Cinom),
zaziva fyzicku degeneraciu (nasledok). Na prednaske si povieme preco fe
gravitacia tak nesmierne dolezita pre nase zdravie ale aj to, ako s
gravitaciou "komunikovat." Prezradime si:

« ako produktivita suvisi s mierou zdravia?

* preco prave gravitacia je jedna za najdélezitejSich faktorov pri
zachovavani zdravia?

* CO je to "gravipauza" a prejavy fyzickej degeneracie nam mdze
sposobovat?

» kedy sa naSe telo dostava do zény risku a ako sa z tejto zony
dostaneme precC?

e ktora z poloh na sedenie je najlepsia pre produktivitu pracujuceho
Cloveka?

« aké pohybové ¢innosti moze do svojho pracovného rezimu zaviest
uplne kazdy?

 a preco prave pohyb moze mat lie¢ivé ucéinky na nase zdravie i
produktivitu?

#produktivita #zdravie #gravipauza #pohyb #pracovisko
#degeneracia #neseda



3) Ako neprist o zdravie v
sedavom zamestnani?

Zdravie sa neda kupit a pokazit’ si nase Fudské telo vieme iba raz. Potom s
takym pokazenym telom sa musime naucit Zit po cely zvysok Zivota, Cize aj
pracovat. Dnesna doba je sedava, neaktivna a prostredia v ktorych Zijeme je
chudobné na pohyb. Lenze pohyb treba vnimat ako "vyzivu" a my sme po
vdcsinu ¢asu ¢o pracujeme "podvyziveni'. A to sa neda dohnat ani
hodinovym tréeningom za den! Ten kto trénuje este menej, toho problémy sa
kumuluju. Co s tym? Ak chceme zabranit tomu najhorsiemu (fyzickej
degeneracii), musime to zmenit. Najprv v nasich hlavach (postoje, priority,
presvedcenia). A potom inovovat aj kultdru pracovného prostredia (ta l'ahsia
cast). Kultara firmy nie je nic¢ iné ako suhrn vsetkych akcii, presvedceni a
zvykov, ktoré pracovny kolektiv Fudi vo firme vykonava na denno-dennej
baze. Kazdy vie zacat od seba, ale najlepsie je, ak s tym zacnu uvedomeli
majitelia firiem. Na spolocnej prednaske si prezradime:

« ako ma vyzerat pracovné prostredie, ktoré nedegeneruje Fudské zdravie?

e preco ani 5 poctivych tréningov za tyzden nam neodcini 8 hodinové
kazdodenné sedenie na zadku v praci?

» aké jednoduché pohybové pomocky sa lahko implementuju do kazdej
kancelarie Ci homeofficu?

« pred aké pohybové vyzvy by sme sa mali kazdy deri postavit, ak chcete
zlepsit svoju zdatnost a celkovi kvalitu zivota?

« na ¢o si musime davat pozor (mikrotrauma vs makrotrauma), ak sa denne
chceme hybat vyzivnym spésobom?

 a ako a preco budovat vSestrannu fyzicku kondiciu, ktora zlepSuje zdravie
aj produktivitu?

#sedenie #degeneracia #pohyb #trening #kondicia #kultura #neseda

4) Ako stravou "nezabit"
produktivitu v praci?

Zacina to mentalnou hmlou, ktora sa najcastejsie zapija vacsim pocétom kav na
pracovisku. Mozno pre istotu aj hned’ po zobudeni. Pokracuje to véak tym, Ze
nas metabolizmus straca silu a to ma za prvy nasledok nezelaneé kilogrami
podkozného tuku. LenZe to nigje to najhorsie, ¢o sa nam méze stat. Produktivita
aj estetika, su priamo umerne prispdsobeneé tomu, ake silné je nase zdravie (oi aj
metabolické). Zdravie vsak nieje nahoda, ani abstrakiny pojem. Je to
kvantifikovatelna velicina a vyzaduje si nie len spravne poznatky, ale aj volu a
ochotu ducha aplikovat ich do praxe. Na spolocnej prednaske sa si povieme:

* ako si poc¢as dria naplanovat jedlo, pitie ¢i pohybové aktivity? (modelové dni)
» preco ak vahas &i cviéit, tak cvi¢, ak vahas &i jest, tak nejedz?

e preco plné brucho je nepriatelom produktivity?

» preco jest iba ked mas hlad a pre¢o mas pit, ked mas sméd?

e preco konzumaciou zdravych tukov sa zlepsuje spalovanie tukov?
» preco zdravé tuky treba hl'adaj na svojom tanieri vzdy ako prvé?
 ktoru veceru v Ziadnom pripade nedavat nepriatelovi?

 preco viac ako 3 jedla za deri do Ust vkladat je nerozumné?
 preco jedlo ktoré konzumujeme musi byt drahé?

» preco o sa nenakupi, to sa neda zjest?

« preco ak myslime €isto, necisté jedlo nas prestane lakat?

« a preco treba menit svoju osobnost, nie diéty?

#vyziva #stravovanie #produktivita #zdravie #mentalnahmla #neseda



5) Preco merat zdravie
pracujuceho ¢loveka?

Nase telo generuje rézne data. V pokoji, pri praci, v pohybe, pocas tréningu cCi
spanku. Niektoré data sa menia z hodiny na hodinu, iné sa menia v case len velmi
pomaly. Ako definovat zdravie pracujuceho c¢loveka, na ktoré je naviazana nielen
produktivita, kreativita Ci jeho celkovy well-being? Ako data vyhodnocovat a
nasledne interpretovat? Definicia slova zdravia je komplexny proces, ktory nieje
mozné zovsSeobecriovat. Na prednaske si posvietime na vybrané data, ktorym by

sme mali venovat zvysent pozornost. Vdaka tomu zabranime akymikolvek iltziam

v otazkach zdravia, pretoZe len éo vieme odmerat, vieme nasledne zlepsovat.
Na prednaske si povieme:

 kvoli Gomu sa pozerat na zdravie ako na komplexny systém?

» preco zakladom zdravia su mitochondrie a o com vsetkom ich zdravie
rozhoduje?

« ako s mitochondriami suvisi sila metabolizmu, ktora zas predurcuje silu
osobnosti?

* ako sa da "programovat™ metabolizmus pomocou vyzivy, pohybu a prostredia
v ktorom zijeme?

 aky je rozdiel medzi cukrovym a tukovym metabolizmom a ako sa to da
odmerat

e preco je rychly metabolizmus nevhodny pre Cloveka a aké nahradné riesenia

pozname?

« ako merat % tuku a kvoli Gomu ho nase telo tvori?

. ako diagnostikovat v8estrannu fyzicka zdatnost ¢loveka a o nam
prezradza?

 ktoré vybrané biochemické parametre z krvi by si mal strazit kazdy z nas?

 ako merat kvalitu spanku ¢i spol'ahlivost imunity?

« a ako toto v8etko interpretovat’ a zacat menit svoj Zivotny $tyl pracujiceho
Cloveka k lepsiemu?

#zdravie #praca #metabolizmus #estetika #biohacking #wellbeing #neseda

6) Ako sa pohyb na pracovisku da
stihnut za no-extra-time?

Predstavte si, Ze jedného dria bude normalne vo firme chodit bosi (barefoot), sediet’ v
hibokom drepe a pracovat’ (dokonca aj v sukni), &i ri¢kovat’ cestou na WC. Upine
bezné bude Ze pocas pracovnej doby budu prebiehat’ hodiny pohybu (yoga, movement,
iné) a nikto sa nebude cudovat preco niekto robi stojku o stenu. Debata na kave bude
prebiehat vo vise (hrazda), porady v réznych inych polohach na sedenie (Neseda) a
prestavku clovek vypini cvicenim na kruhoch. Ergonomia uplne strati zmysel pretoze
jediné ¢omu dnes pomaha je, ze sedime dlhsie v “spravnej polohe”, ktora ale nase
telo esSte viac degeneruje. Zostat zdravy i produktivny v takomto prostredi bude
jednoduché aj lacné. Byt zdravy je jedina dlhodobo udrzatelna cesta ako produkovat
skutocné a spolocensky prinosné hodnoty. Mudry ¢lovek sa neusiluje za kazdu cenu o
to aby zbohatol (slepé uctovnictvo zamerané len na zisk). Usiluje aj o to, aby priniesol
nieco uzitocné pre druhych, o mu energiu v podobe periazi zaisti ako désledok.
Hodnota bez zdravia vsak dlho neprezije, pretoZe bez vysokého zdravia nie je mozné
mat silnt nervovu sustavu. A silna nervova sustava nam pomaha ustat dobré aj zlé casy,
pretoze jej sila sa opiera o zdravie. Na prednaske si prezradime:

« preco mysliet na pohyb, je dblezitejSie ako na jedlo?

« preco pohyb za NO-EXTRA-TIME je dblezitejSi ako tréning?

« predo sa hybat malo ale éasto, kratko ale predsa, je najddlezitejsie?

« preco je dblezité hybat sa vzdy vSestranne?

 preco treba vzdy trénovat o hlade?

e preco vobec ziadna poloha na sedenie nie je zla, pokial netrva dlhsie ako 45-60
minut?

« prec¢o nemat doma ¢&i v praci hrazdu a kruhy je podraz pre nase telo?

« ako vis aspon 5 minut denne (skladaného ¢asu) spbsobi zazraky?

« preco ¢upiet v hiIbokom drepe aspori 20 minit denne (skladaného ¢asu)?

 a ako toto vSetko zlepSuje kultaru pohybu vo firme, ktora nepriamo zlepsi vsSetko?

#kultura #pohyb #firma #sedenie #ergonomia #zdravie #energia #neseda



7) Ako si planovat pracu, zivot a
nezabudnut ani na zdravie?

Co ak sila nervov je vzacnejsia ako sila periazi? Kto chce tvorit hodnoty, musi
sa vediet dlho koncentrovat. Cim dokonalejsia ma byt vec / produkt / sluzba,
tym dokonalejsie musia byt myslienky dori viozené. Len dlha koncentracia
umoznuje hiboké logické myslenie a naopak nedostatocné sustredenie je
vzdy pricina vsetkych neuspechov. Opakom mohutného sustredenia sa je
nervova labilita, neurotickost, frflanie, vzdychanie, slabé sebaoviladanie,
rozculovanie sa nad malickostami, dusevny negativizmus a iné désledky
podlomeného zdravia. Na zaciatku uspechu je preto tvorenie velkej
osobnosti, ktora ako nastroje svojej prace bude vzdy potrebovat pevné zdravé
a silné nervy. Na prednaske si povieme, ako si preto planovat nie len efektivne
pracu, ale aj cely zivotny styl cloveka, aby jeho sila nervov a zdravie v case
stupali. Prezradime si:

 ako si efektivne planovat svoj pracovny zivot a nezabudnut na Zivotny
Styl?

 aky Zzivotny Styl je aj dlhodobo udrzatePny ak vieme, Ze zakladnym
kamenom je zdravie?

e preCo porozumenie nie je vecou logiky, ale vecou hodno6t?

 ako si neublizit pevnou volou a preco je lepSie postupovat Stylom 5 krokov
dopredu a 1 krok spat?

 predo ak mame nevladat’, chcime to vediet (Ziadne stimulanty)?

 preco potrebujeme ovladnut svoju myser, inak ona ovladne nas?

 preco je povrchnost nepriatelom logiky?

» preco vysledky prichadzaju na konci cesty a skratky neexistuju?

a pre¢o mudrost hackom nikdy nenahradime (porozumiet vs. zmudriet)?

#lifestyle #rovnovaha #planovanie #manazment #zdravie #skratky #neseda

8) Preco do manazmentu prace
patri aj manazment hladu ¢i

chladu?

Existuju mnohé platformy na sebapoznavanie. Medzi ne patri strava, hlad,
chlad, pohyb ale aj podnikanie. Sebapoznavanie je jedna z najvyssich priorit,
ktoré potrebujeme mnoho dekad upredriostnovat pred vsetkym ostatnym.
Preco? Lebo iba ak samych seba velmi dobre pozname, iba tak vieme
porozumiet’ sebe &i svojmu okoliu a tvorit uZitoéné hodnoty, ktoré zlepsujt
kvalitu zivota (nasho i druhych). Naopak zrucnosti spojené s pracovnym zivotom
Si v tejto modernej dobe vyzaduju to, aby sme boli vsestranni
(multidisciplinarnost) ale aj priebojni (kontaktny "Sport"). To bez sebapoznania
hranic¢i s vyhorenim, ktorému potrebujeme zabranit' za kazdu cenu. Preto
manazment prace sa nezaobide bez manazmentu sebapoznavania. Na
spolocnej prednaske sa dozvieme:

« ako pomocou jedla, hladu a chladu vieme zvySit mieru nasho
sebapoznania?

 preco viac ako 3 jedla za den do Ust vkladat je velmi nerozumné?

e precCo to ¢o (ne)zjeme nie je o chuti ale o efektoch, ktoré chceme v tele
sposobit?

» preco hlad je jedina istota (energeticka, zdravotna, protizapalova,
spalovanie tukov, metabolicky tréning, ocCista tela i duse)?

» kvobli comu je dobré aspon 3x /tyzden na 16 hodin ni¢ nejedz (Ciasto¢né
hladovanie)?

e preco plné brucho je nepriatelom produktivity?

 a ako rozliSovat mikrostres od makrostresu a ako s tym suvisia nase
charakterové Crty?

#vyhorenie #planovanie #sebapoznanie #hladovanie #zdravie #neseda
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