Preco silat
Urcuje pr



Pre¢o SKUMAT metabolizmus?

» zdravie mitochondrii = sila metabolizmu = sila osobnosti?
 ako aktivne chranit svoje mitochondrie Zivotospravou?

* rozdiel medzi cukrovym a tukovym metabolizmom?

» da sa zdravie metabolizmu "programovat™ ?

» vieme silu metabolizmu odmerat?

Metabolizmus jc zakladny “operacny program?” nasho tela...
Foznate algoritmus svoho zdravia”’



,Osobnost ne lvacie.

Rast)

(A energia ne

bunkach.)

,AK nemas energiu, nemas
z coho tvorit volu,
disciplinu ani charakter.”



Spektrum metabolickej flexibility*

*analyzovana pomocou spiroergometrie a aplikacie MetFlex MOVO eHealth ktora zohladnuje VO2MAX / vek,
maximalne spalovanie tukov (g/min.), koniec spalovania tukov (z % VO2MAX) a mnohé dalsie parametre...
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v /4 aZdy Sa nachadZa niekde =g = 4
poskodena ha tomto spektre flexibilna
osoba osoba
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Ako odmerat metabolicke zdravie?
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Analyza metabolickej flexibility - spiroergometria

spalovanie tukov vs. cukrov pocas zataze

VO2max - 28

nevykonny

priam
400/0 tu ku nefunkény’

= 360.000 kcal { metabolicky

objem
spalenych
cukrov

spalenych
tukov

zasoby glykogénu
zhruba 1000-1500 kcal

25% 50% 75% 100%
: VO2max - 37

objem
objem spalenych
spalenych cukrov

tukov
50:50%

i

10% tuku
= 63.000 kcal

zasoby glykogénu

75% 100% zhruba 1000-1500 kcal

VO2max - 45

10% tuku

= 63.000 kcal

objem objem E
spalenych : : spalenych
tukov 50:50% cukrov

25% 50% 75% 100%

zasoby glykogénu
zhruba 1000-1500 kcal




Spektrum metabolickej flexibility*

*analyzovana pomocou spiroergometrie a aplikacie MetFlex MOVO eHealth ktora zohl'adnuje VO2MAX / vek,
maximalne spalovanie tukov (g/min.), koniec spalovania tukov (z % VO2MAX) a mnohé dalsie parametre...
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, Tuk bez funkcneho metabolizmu je len mrtvy sklad.”



Tabul'ka 1: Priemerné hodnoty VO, max pre muzov (ml/kg/min)

Vekova kategoria Nizka Priemerna Vysoka
20 — 29 rokov < 35 35-43 > 43
30 - 39 rokov <34 34 -42 > 42
40 — 49 rokov < 32 32 -39 > 39
50 — 59 rokov < 30 30 - 36 > 36
60 — 69 rokov < 26 26 — 35 > 35
70 — 79 rokov < 22 22 - 30 > 30

Tabul'ka 2: Priemerné hodnoty VO, max pre zeny (ml/kg/min)

Vekova kategoria Nizka Priemerna Vysoka
20 — 29 rokov < 27 27 — 31 > 31
30 - 39 rokov < 26 26 - 30 > 30
40 - 49 rokov <24 24 - 28 > 28
50 — 59 rokov <22 22 — 26 > 26
60 — 69 rokov < 20 20 - 24 > 24

70 — 79 rokov <18 18 — 22 > 22



SMitochoc

zdroje
(Ked funguju,

e

chces byt.)

,Osobnost nic je to,
CO Si 0 sebe myslis.
Je to to, co z teba
zostane, ked si
unaveny, hladny a
pod tlakom.”



Ake JEDLO uzdravuje metabolizmus?

» ako si po¢as dria naplanovat jedlo, pitie &i pohybové aktivity?
» ak vahas$ &i cviéit, tak cvi¢, ak vahas d&i jest, tak nejedz (!)

* ako konzumacia zdravych tukov zlepsuje spalovanie tukov?
 preco viac ako 3 jedla za den do Ust vkladat je nerozumné?

e prec¢o ak myslime €isto, necisté jedlo nas prestane lakat?

Hlad a chlad su priatelia metabolockého zdravia...
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Za cely zivo

t zjes okolo 60-80 ton jedla

ako sa budes citit'a vyzerat'v dospelom veku ci v starobe,
o tom rohodujes dnes tym, ako sa hybes a stravujes...



stavaju sa sucastou
tvojho tela
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SALMON \

turkey breast ribeye filet
82 g/260 g serve 69 2/200 g serve
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pork chops filet mignon
53 /180 g serve 528145 g serve
LA
liver salmon
40 2/100 g serve 40 g/160 g serve

OPTIMISING
NUTRITION

Dva

potravin

ground beef
54 /160 g serve

chicken breast T-Bone steak
47 g/130 g serve 44 g/160 g serve
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cod leg ham
40 g/150 g serve 39 /150 g serve

grams of protein per typical serve

Red and
processed meats

Sugar-sweetened Ultra-processed food

beverages

Trans fats

su zdrojom
energie

a tieto su ako “bonus” este aj
zdrojom zapalu




Pyramida potravin pre optimalizaciu metabolickej flexibility

Avoid foods high in carbohydrates

O®R®G

Bread Pasta Cormn Sugar

Beans & Rice High sugar
Legumes fruits

Starchy Vegetables
Squashes, potatoes & onions

Nuts & seeds

Low-sugar fruits
Berries

Low-Carb Fruits & Vegetables

Green leafy & other non-starchy
vegetables; lemons, limes, olives
& avocados

Carbohydrates

20-50g = "Keto"
<130g = “Low-Carb”

Whole-Fat Dairy
Cheeses, plain yogurt

Proteins

Beef, poultry, eggs,
pork, fish/shellfish

Fats & Qils

Olive oil, butter,
cream, lard
& tallow

For People with Metabolic Diseases

A ketogenic diet delivers greater & faster health benefits
than a low-carbohydrate diet

Some Non Green
Vegetables

Macronutrient Ratio

Good Carbs

E.g.Vegetables (including salad, leafy greens
cauliflower, peppers), tomatoes and mushrooms.
Protein

E.g.Fish, beef, lamb, pork
poultry. eggs and tofu

Natural Fats

E.g.Dairy products, A oo € k)
.'__‘n ive oll. ol Y hish, 'FP‘ &

fatty meats, 1

avocados f

:
and olives. |




Efekt stimulacie cukrového metabolizmu

PriliS mnoho glukoézy
(hyperglykémia)

Primerané mnozstvo glukoéozy
(normoglykémia)

<=

PriliS malo glukézy
(hypoglykémia)

Hodnota
Cas iInzulinu, nad

Ktorou nie |e
mozné
spalovanie
tuku

@ PLAZMA INZULIN @ PLAZMA GLUKOzZA

Blood sugar level
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MORNING

EVENING

Slow Food

Eating carbohydrate locks you into
a glucose-dependent metabolism

Normal blood sugar level

® Sugar Spike
Causes the body to
overreact with large
amounts of insulin
=» impair fat breakdown &
oxidation

® Sugar Crash
As a result, blood sugar
levels dip below normal

Maximum

Low
Carbohydrate <
Diet

High
Carbohydrate .
Diet

--------

Minimum *“

Insulin Concentration

Time after meal

High



< °  Nutraceuticals

Salt &
Minerals

Herbs &
Spices

Sunlight

usetri svoje telo nezmyselnych 1000 kalorii

* Obvinuje sa sol' a tuk za to, ¢o sposobuje cukor.

* Obvinuje sa maslo za to, ¢o spdsobuje margarin.

* Obvinuje sa cholesterol za to, ¢o spdsobuje zapal.
* Obvinuju sa vajcia za to, ¢o sposobuje pecivo.

* Obvinuje sa slanina za to, ¢o sposobuju cerealie.

Hlavneé oblasti optimalizacie v zivotnom Style:

» optimalizované ¢iasto¢né hladovanie
(objem podla stavu metabolizmu)

* nizkofrekvencéné stravovanie (max. 3x / den)

zvysSeny prijem saturovanych a

mononenasytenych tukov

znizeny prijem cukrov (vCitane sacharidov)

zvyseny prijem soli

zvysSeny prijem vajec, ¢erveného masa,

vhutornosti, morskych plodov

maximalizovany prijem prvopotravin

(bez obalu, idealne lokalne)

ziaden fastfood a sladké napoje

zvysit pobyt na priamom sinku

maximalizovat pohyb za no-extra-time



Zakladné odporucania pre konzumaciu
makrozivin (tuky, bielkoviny, cukry)

kvalita kalorie je podstatnejsia ako jej kvantita (kalorie neexistuju, kalorimeter)
sacharidov pod 150g / den, idealne okolo 50g / den,

bielkovin najviac 1,59/ 1 kg aktivhej telesne] hmoty

tuky do naplnenia energetickej potreby a apetitu (zvyCajne nad 60% z celkoveno
energetickeho prijmu)
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Zvysny energeticky prijem hradit z inteligentnych TUKOV v spravnom pomere.

g S ~’
Coho s mierou — T w

max. 1,59 / 1kg ATH s maximalnou biologickou hodnotou.

Coho najviac

o

2\

Coho najmene;j

Podla stavu kondicie Ci nadvahy, zvycCajne okolo 1g sacharidov na 1kg ATH.
Na kazdych 1000 kcal energie prijat asi 10g vlakniny.



(g E )

o zvysuje spal'ovanie tukov v nasom tele

clastocné aj upine hladovanie

nizkofrekvencénée stravovanie

minimalizacia primu sacharidov

nacasovanie primu sacharidov v rezime dna

oonyo za no-extra-time

komplexné budovanie kondicie

trening o hlade

tréning s predvycerpanim aj povycerpanim (HIIT)

otuzovanie (vzduchom aj vodou)

vysoko kvalitna (nutricne bohata) strava, z ktorej sa minimum premeni na glukozu

zdrava kultura v traviacom trakte (mikrobiota)

Nakrostres vs mikrostres



,Hlad nie je ng
disciplig
(Veépr



Aky POHYB zlepsuje metabolizmus?

 pre¢o mysliet na pohyb, je dblezitejSie ako na jedlo?

* preco pohyb za NO-EXTRA-TIME je dblezitejsi ako tréning?
* denné minimum pohybu pre nase telo, zdravie i estetiku?

* pohyb a jeho lieCiveé ucinky na nase zdravie i produktivitu...

Hlad a chlad su priatelia metabolického zdravia...
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Predty
nesk%tym ako bude
minim9 zavedieme
alne pravidlo

O min
. poh
pre seba za %IZ%




Ak to neurobime... b

ak pravidlo 30 minut pohybu pre seba za den nezavedie$, zaénuU sa diat zle veci...
ak sa 30 minut nehybes, upada ti svalovy tonus...

ak upada tonus, zhor$uje sa tvoja hormonalna citlivost...

ak sa zhorsi hormonalna citlivost, stracas svalovi hmotu...

ak straca$ svaly, prestavas efektivne spalovat kalorie...

ak spal'ujes slabo kalorie, slabne ti metabolizmus a jeho efektivita...

ak slabne metabolizmus, zaéina$ “nepochopitelne” priberat...
cim viac priberas, tym viac vidis vsade odstrasujucu celulitidu...

ak vidi$ celulitidu, zaéina$ panikarit a robit chyby...

ked panikari$ a véade vidi$§ chyby, zhor$uje sa tvoja psychicka odolnost...

so slabsou psychikou sa zhorsuje aj sila tvojej nervovej sustavy a sebakontroly...
cim menej sa kontrolujes, tym viac kri€is po svojich blizkych a kompenzujes si to oi.
sladkostami a nevhodnym (dopaminovym) jedlom...
cim viac nevhodnej strany zjes, tym viac zapalu v ¢revach ti pribuda...

éim viac zapalu, tym viac dalSieho priberania a prehlbovanie kolapsov v psychike... THE
‘END| ! !
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Blizsia s

pecifikacia pohybovych aktivit

A. Aerébne pohyby: B. Izometricky pohyb C. Dynamicky pohyb D. Kompenzacné pohyby
» buduji kondiciu . buduje svalovy  buduje svalovu kapacitu e pomahaju odstrariovat
(aerébny zaklad) tonus odolavat Unave svalové disbalancie a
e zvy3ujl pulzovd . zlepsuje  formuje postavu a bolesti sposobené sedavou
frekvenciu hormonalnu citlivost estetiku tela pracou
e ich kritériom je e jeho kritériom je * jeho kriteriom je pocet * sU hlavnhou podmienkou pre
CAS a CAS straveny pod OPAKOVANI zdravé vykonavanie pohybu
vzdialenost TLAKOM v danom vykonanych s * ich kriterioom je
pohybovom biomechanicky pravidelnost na
VZORE spravhou TECHNIKOU kazdodennej baze

Zakladné pomocky: zem, schody, stoliCka, pohovka, hrazda, kruhy...



Zoznam pohybovych aktivit
(+ ich odporuc¢ana denna davka)
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B. lzometricky rezistentny

, . .. _ C. Dynamicky rezistentny D. Kompenzacné pohybové
A. Aerobne pohybove Cinnosti tréning

tréniny cinnosti

» rychla chédza do prace

chédza po schodoch

rychla chédza s pali€kami (nordic
walk)

vyuzivanie kolobezky ¢€i bicykla
ako dopravného prostriedku
prace v zahradke

pouzivanie schodiska namiesto
vytahu

zamerné prenasanie rézne tazkych

bremien poc€as pracovnej doby
porady viest po&as prechadzky
rychla chédza v nakupnom centre

Denna davka:

10.000 rychlych krokov

20 vykracanych poschodi

60 minut nizko frekvenénej prace
(upratovanie, varenie, nakupovanie)
10 minut pod tlakom prenasanim
externych bremien

« hlboky drep (squat)

* vis a ruckovanie

« vydrze na kruhoch

» vydrze na bradielkach

« stojka (a jej nacvik)

e cupenie na bidielku

* rOzne iné vydrzové cviCenia

Denna davka:

« 3-5 minut visenia v priebehu
dna

e 20 minut v hibokom drepe v
priebehu dna

e 3-5 minut vydrzovych poléh v
r6znom smere vocCi gravitacii v
priebehu dna

« zaklony z kolien

« predklony z kolien

« zhyby na hrazde

» kPuky na bradlach

« drepy o stenu so vzpazenim
* r6zne iné dynamické cviCenia

Denna davka:

« nazbierat 50 opakovani akychkolvek
pohybov od pasa dole v priebehu dna

« nazbierat 50 opakovani akychkolvek
pohybov od pasa hore v priebehu
dna

vydrz na pohovke s opretim o krk
sed na pohovke s rozkrokom
(hamstring + bedro strecing)
striedanie pol6h sedenia na stolicke
(neseda)

zamena sedenia poéas prace za
statie

zamena sedenia pocas prace za
kl'aCanie

Denna davka:

e 5x za den 3 minutovy blok

kompenzacie pre krk, hamstring,
bedra i ramena (extenzia / flexia)

« dodrzat maximalny denny limit 60

minut pre jednu polohu sedenia



Priklad davkovania zataze podl'a
stavu kondicie

priklad:
slaba sila pomer %

priklad:
vel'ké 0
disbalancie pomer % 20




Ako si dizajnovat optimalny tyzden
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,Ludia sa ma casto pytaju,
kde na to beriem cas.
Odpoved je jednoducha —
ja na to cas nehladam.

Ja som ho prestal stracat”



Anti-Ageing téma v skratke?

Optimalne T Netreba ¢akat
nastaveneé Nezépalova S il kym sa ti dzban

vzhladom na s Lowcarb /keto / \Rli/ 4 \ s vodou rozbije.

carnivore / lacto- Av v
zdiagnostikovanu m ————— [ . Mozessao
individualitu... strava ¥ zdravie starat agj

a kolagény

(suplement) ‘ : 1
. roaktivne...
Psycho- Vo | b

: e hygiena + :
P tl inekcie N l tekutiny
(meriove
Chlad

bunky... L .
Y ,S|Iovy a |+ spanok - Optimalny
Obtimz rycrl\lo_stny T SEX SN ? objem vzhl'adom
ptimalne tréning /# w na diagnostiku
prisposobeny Hlad a metabolizmu...
oslabeniam, Zvyseny Ciastocné

disbalanciam... , pohyb hladovanie
(no-extra-

@viadozlatos

,Buducnost zdravia nie je
v novych technologiach.
Je v navrate k energeticky
funkcnemu telu.”

procedury,
komory,

terapie...



Pyramida dolezitosti. anii-agcing

Zakroky a skrasl'ovacie, plastické a iné zakroky
procedury

kmenoveé bunky, plazma, ozon, hormony, peptidy,
vitaminy, mineraly, suplementy, ine...

Ovplyvnuje
genetika a

Protokoly

ktoré treba strava | hlad | chlad | voda | spanok | sex

i individualne
oviladat

zvlastnosti

\:(YS'edev % tuku | stupen fyz. zdatnosti | vy$ka metabolickej flexibility |
tore sa

nedaju
kupit’

biochémia | iné parametre




Definicia slova ZDRAVIE v c¢islach

Fyzicka
zdatnost’
Energia a 17/50 Zakladna
koncentracia biochémia
21/50 49/50

Emoéné Metabolické Priemer tVOj ho
zdravie zdravie
9/50 3/50 ZDRAVIA

17/50

B  podstandardy
standardy

Kvalita
Imunity
7/50

Kvalita
spanku
19/50

Svalové
disbalancie
16/50

% tuku

14/50




Kvalitu Zivota ovolywriuje praca Dusevné a mentaline ZDRAVIE >>> Schopnost, 20 sa vierme
S energiami kiore pocitueme

v jednotlivych oblastiach >>> Osobnd ZODPOVEDNOST od 1-10

vysporadat s wzvami v tychto
ovlastiach ovplywnuu celkovd kvalitu

. " .y a vwsku nasho VEDOMIA
bodov v ednotivwen pilieroch

Mamaﬁm@,mt
TENZII :
o2 BOLESTI

MYSEL
a kontrola
myslienok

ngaﬂta SELF
VZTAHOV KONCEPT

Kvalita komunikacie Osobna dolezitost
Osobné postoje k: Osobné postoje k: Sebapoznanie cez: Self-Koncept: Manazment:
® pravde ® partnerovi ® stravovanie ® scha-idedl ® strachu
e spravodlivosti e rodine ® pohyb ® seba-Ucta ® pbolest
® morake ® sexualite ® 7\\Wky ® scba-image ® hranicnych situacli
® mudrost ® vychove ® intimitu Sebapoznavanie ® emOCii
® ntegrite. .. ® bezpodmienecng) laske. .. Sebahodnota ® riskovania

Sebelaska ® Ocakavania

. .. , . Celkova kvalita tela e Stastia a uspokojenia
Postoje, presvedcenia a interpretacie

NS a mysle ako nastroja
vnutorneho i vonkajsieno sveta . .,
na rozvo] potencialu § sy 2

Uzitocnost pre druhych <—|

PZN: &im viac TENZI méme v niektorej z tychto oblasti, tym viac ovohnriuje celkovu (NE)kvalitu nasho Zivota. Tej oblasti sa oplati venovat najviac pozornosti. ..



Metabolizmus moze pracovat v dvoch roznych rezimoch

Metabolizmus zavisly na glukoze Metabolizmus na glukoze
(cukrovy metabolizmus) (tukovy metabolizmus)

IZ neschopnost podavat fyzicke IZ schopnost kedykol'vek realizovat fyzicky
vykony na prazdny zaludok vykon s prazdnym zaludkom

A kratka tolerancia ¢asu bez jedla cez ol dlha tolerancia ¢asu bez jedla
den (2 - 4 hodin) (0od 5 do 12 hodin + viac dnove hladovky)

M hladofobia (mentaline nastavenie zo A zladna hladofobia (ani dihy cas bez jedla
strachu bez jedla) nesposobuje katabolizmus)

A agresivne prejavy hladu (ak nieco A pocity hladu sU prijemné bez agresie Ci
nezem tak...) nutkania na sladkosti

IZ casta mentalna hmla (Z energeticka stabilita g bez jedla (vitalita,

(hypo / hyper-glykemie) normoglykémia)

Metabolzmus Cloveka je extremne flexibilny & treoa si uvedomit, ze g medzi
cukrowym a tukovym metabolizmom je 50 odtienov sivej. —reto je zber a
vyhodnocovanie osobnych dat iak colezity proces (seba-kvantiikacia)



_40 podmienok udrzatel'nej
ZIVOTOSPRAVY sistiahni T

Zivot je a aj odjakziva bol spravodlivo
usporiadany. VSetky tvoje dobré aj zlé
skusenosti, boli spravodlivym dielom S | . 9,
tvojej vyvijajlacej sa a nevyspelej 7 I A P P v sedavom zamestnani?

Co sa nenakupi,
to sa neda
ZJEST

osobnosti. Kazdé utrpenie je
vysledkom vlastnej duSevne; Zoznam pre nakupny kosik R R

swyton Bwcta Sl u precowsd
T et A0 w selevh ceen) e 8 Iroeteia

nerovnovahy. RS

Produs ovetelrd na Siovernhy

M- o L L LT I P ——

Ked si odisti§ svoje
myslienky, uz viac
nebudes tuzit po

necistej strave.

eBook bezplatne

stiahni TU

" Zostavil expert na firemny pohyb
PaedDr. Viado Zlatos, PhD.
viado@vliadozlatos.com
+421 904 140 305
IG: @vladozlatos

neseds

Keep Moving While Working

viadozliatos.com


http://vladozlatos.com
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Budujeme
aktivnu

Skolsku
chodbu

Pravo na neformalny pohyb
(nie sport) v priestoroch
Sskoly je rovnaky zaklad,

ako pravo na stravu.

DREP Grovné
(DRP)

o




Zakladné certifikované prvky Vyznam aktivhej chodby

G Pegboard

budovanie chybajuicej pohybove;
(nie Sportovej) infrastruktury

m 7
neformalny priestor na rozvoj pohybovej fu n UJ u
gramotnosti
prirodzena radost z pohybu mimo
vyucovacieho casu a Ivn e

rozvoj stratenych pohybovych ~ Ve
schopnosti (hajma od pasa hore) ko I S ke
pohyb ako zakladné pravo deti sa kazdy S

den hybat a budovat zvyk

vychova a budovanie charakteru cez

kazdodenny aktivny pohyb

lepsSie vzdelavacie vysledky vdaka
pohybovym prestavkam

inkluzia vSetkych deti bez rozdielu v
pohybovych zru¢nostiach

naplnenie zakladného prava deti na
kazdodenny neformalny pohyb

lacny sposob ako zapojit velké mnozstvo
deti do pohybu (zdravie)

moznost nadpojit’ viaceré
hrazdy za sebou

5 & 88 © & & & @ @ ¢

momost Pravo na neformainy pohyb (nie len
nadpojit

| . sport) v priestoroch skoly je rovnaky

bradla za

sebou P | |- LA zaklad, ako pravo na stravu.




Pohyb ako vychovna investicia

Budujeme vonkajsie vysoko
kapacitné certifikované cviciska
pri Skolach (vonkajsia telocvi¢na),
ktoré obsluzia naraz 30 deti (resp.
denne +500 osoOb).

FAKTY: Nasa krajina ma dlhodobo
vysoku mieru telesnej neaktivity deti
a dospievajucich; WHO a OECD
upozornuju, ze naklady na lieCbu
novych pripadov NCD z neaktivity
mozu do roku 2030 dosiahnut
priblizne 27 mid.

Do roku 2035 moze mat takmer
polovica slovenskych deti nadvahu
alebo obezitu, s priamymi
dosledkami na ich zdravie aj verejné
financie.

Na Slovensku zije priblizne 1,314 mil.
deti a mladych l'udi do 23 rokov,
ktorych sa to tyka a aktualne viac ako
1400 SR skol nema ani telocvicnu...
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Prepracovana bezplatna video metodika

Viac ako 500 minut video navodov a vzorovych treningov pre ucitelov, vychovavatelov i verejnost

Komunitné cvigisko | Kl Metodicke video navody a vzoroveé tréningy |

MMoVo 3 :
~ X v Komunitni hristé ‘ ~ . -
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r T o MS) -4---“77E>_'_'7Ievely T ::M(Ruq{ﬂ\ eve |eVe|y KI: |eve|y DRA i B — WM - irom hBS) o KLY &
e ' il , il |H%E%m o 4 (v — M
\min u ) ) ’ /,/1;4, (si;\\ e R LIV T g
H1H H \aanl', —=—= / \ W= 1‘ \ ‘
i ,,/

DREP Grovné DIAGONALA PREDKLONY
. J ' ¢ - (DRP) urovné (DIA) urowné (PRK)
wsoko kapacitna pedagogicka a vychovna

PRETACENI
pomécka na pohyb a cvicenie pre deti a dospelych

VRANA
drovné /AN

o
, \‘"i'?’, iyt

'ostava ihriska, dopadové plochy a un }

o v siade s STN EN 1176-1 a STN EN 16630

fa'

Prevadzkovy poriadok MOVO ihriska

V priestore ihriska je prisny zakaz:

« pouzivat prvky v pripade poskodenia, mokrého
a namrznutého povrchu konstrukcii alebo terénu,
« vodit psov a iné domace zvierata,
« fajéit a pouzivat alkoholické napoje a iné toxické latky,
+ pouzivat instalované prvky detmi mlad$imi ako 6 rokov,
« znecistovat aredl ihriska a poskodzovat jeho zariadenie,
+ nosenia ostrych predmetov na cviéiace komponenty, pouzivat
zabavn( pyrotechniku,
+ poskodzovania ¢i mechanického zasahovania
do konstrukcii prvkov,
« znecistovania priestoru, zariadenia a vybavenia.

SCAN ME SCAN ME SCAN ME

SCAN ME

DIAGONAL PREDKLONY KOZAKY ‘ SISSY
levely (DIA) levely (PRK) levely (SIS)

Zodpovednost za zranenia alebo akékolvek poskodenie indtalovanych
zariadeni a doplnkov nesie rodi¢, alebo iny zakonny zastupca uzivatela.

DOLEZITE TELEFONNE CiSLA:

Linka tiesriového volania 112

Policia 158

Rychla zdravotnicka pomoc 155

Hasi¢ska a zachranna sluzba 150

Linka zachrany (pokyny do prichodu sanitky) 0850 11 131

MOSTOVANIE
levely

* konstrukcia MOVO gymstructure 1.0 je uréend pre deti starSie ako 6 rokov
* cvicenie je na vlastni zodpovenost
* cviéenci majl zakazané:
* hojdat sa na lanach ¢&i kruhoch
» vyliezt na hornl éast konstrukcie
» strkat hlavu do kruhov
« pri cvieni je potrebny rozostup 50 cm
« viésia skupina visiacich cviéencov visi na kazdej druhej hrazde
« v pripade zistenia nedostatku na konstrukcii je nutné zavadu hlasif
prevadzkovatelovi

SCAN ME

A Ry ST i H Aky a cvGsa Rk /ac o video metodike 2
B ) vzorowyeh : ' el ' : ark.movo.sk
tréningov SCAN ME SCAN ME SCAN ME SCAN ME park. .

7t SCAN ME A SCAN ME y M SCAN ME

MOVO.PARK

39



Konzultacny partner a garant (nas institut)

pohybova podpisané

infrastruktura < memoranda
Skolenia Zahorska Bystrica
odbornikov TopolCany
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dlangStl ka Zodpovedny kontakt:
a vyskum PaedDr. Viado Zlatos, PhD.

vlado@vladozlatos.com
+421 904 140 305.



,ollna osobnost’ nie je luxus.
Je to ved|ajsi produkt funkcného metabolizmu.

Naucime to seba”? Naucime to aj nase deti?”




Nase inovativne projekty

o %

MOVO Park Neseda eHealth
Inovativne certifikované Cesta ako cez pohyb Platforma pre zber
komunitné cvicisko pre pocas prace nestratit zdravotnych dat aby to,

deti aj dospelych zdravie v sedavom ¢o odmeriame, sa dalo
zamestnani zlepSovat

~acdDr. Viado Zlatos, PhD
Viado@viadozlatos.com
+427 904 140 305
@viadozlatos

o)

LU
Somaton 3D

Analyza typolégie
postavy a technicka
dokumentacia tela



https://park.movo.sk/?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava%20Neseda%20=%20https://www.neseda.com/?
https://www.neseda.com/?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava&utm_content=projekty
https://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-zdravi/ako-a-preco-merat-zdravie-cloveka.html?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava
https://somaton.me/?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava&utm_content=projekty

Profesneé i osobneé aktivity od roku 2000 do dnes

Zaciatok SKILL
LAB projektu,
prva telocvicna

Seey e

2013 Nova SR 2017 start
telocviCna - , Skolského

P

2004 Akadémia NR

Parkour Freerun 2019

o roku 2000 Start tréningy BA 2008 Akadémia v Bratislave Skill LAB : l stravovacieho e
husle / sidliskové Parkour Freerun Nitra | @l programu (UNES) KE  Skil LAB 2024 MOVO
detstvo v Nitre . start treningy + vlastny software PP 4+ KE park hlasovanie
2006 koniec VS Bratislava

MOVO eHealth pre mesta a

UKF .Nitr,a (telesna- 2006 - 2018 psiZSetfiﬁl:gC)ia 2024 MOVO
tech'nlcka +V.PaedDr. manazment zdravia a 2011 PhD. " bilotny proiekt eHealth
titul), zaciatok Zivotospravy, 2008 fitul (doktorat |l 2015 zadiatok ‘Budmerice system pre
od 2000 roku podnikania poradenské ¢innosti, stretnutie Z vyzivy) na nacljrogjir;le [ 2013 predaja Protein / zZoer
zapasenie, sluZby a servis manzelka SPU Nitra oLk BS Xahns ‘ - ® '
zaCiatky parkour ’ Tina Amelia Zoe A Cvicebna : SIpeL SR, m 0 U 0 zdravernyen

2020 MOVO dat
2019 registracia diag, komplexna Koncepcia
a zalozenie diagnostika obnovy a rozvoja

MOVO znacky fyzickej zdatnosti 2024 [T

/ freerun /
kaskadérstvo

o e aplikacia -3 M Energy (Kompava)
Zlatosova M o0 8 Abs

2005

Ty Zaciatok pdsobenia kaskadérsko- j : 2021 MOVO
Eg akrobatického teamu TEAM SX T 2015 zadiatok C 2021 gym app,
(2006-2015) 2012 zadiatok 2014 aplikacia @ v\ 0ia Neseda sl Susienky cvicebna
predaja METFLEX pre B gtojigky, 2017 J 2 kelove aplikécia

Wellness analyzu redaj Start : \ mMuk . .
E metabolického b J | Y Video metodika

2011 zadiatok pisania [l N ;L Ll \Welness BAR ~ zdravia | cvicenia pre
BLOGovych &lankov (do (Kompava) (spiroergometria) neseds MOVO park
roku 2022 cez 500)

2013 Rybi olej T " : : AN K X R /K R
spolo&ny el 2016 zaCiatok publikovania | |

2009 prva publikacia a Start
publikacnej tvorby knih,
DVD, online programov

U PODCASTOV (do roku 2022 ' | Klacadla pre
WAWW.viadozZiatos. com | i — 120 dielov) aktivne static |
WY, movo.sk A RE A
@viadozatos 2013 prva seri6zna | +dalsich - Low cane nn (B

publikacia na tému | 10 do roku

strava, pohyb, zdravie j <2017 | & 2017 druh&

seriézna 2024 spustenie

skenovania

publikacia,

Inovator, vizionar, tvorca - T[] — ’
- : | m , / o tlacena knina [T AT .- EEEES . digitinel
Da@dDr \/\@QQ ZIa tOS | DhD ] 2 A rd = S S T = a 3.3 SUPERTERS antropometrie v

2014-2021 séria 11 online projekte Somaton
. . » e edukacnych programov
when you love the journey, goals just happens 2010-2018 séria 28 bezplatnych edukacnych eBooks 20IE-2017 s 59 resenzl bl Yo PTES



http://www.vladozlatos.com

