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Metodika doporucena Evropskou agenturou
pro bezpecnost a zdravi pri praci
a ocenena MPSV jako nejlepsi v CR
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PROTOKOL

CESTA K TAJEMSTVIi ZONY

Y OKAMZIK DUSEVNI DOKOMARQSTI,
AFYZICKA AKTIVITA KOMBINUJE
8 VNITRNIM POCITEM YYROVNANOSTI A KLIDE:

PREDSPANKOVY PROTOKOL DENNi PROTOKOL

OPTIMALMI PREDSPANKOVASTRAVA VHIMANI CIRKADIAMMNIHG RYTMU
ABITNT REZIM v RAMCI TRENINKCVERD PROCESU
oMeEzENIVL IV MODREHO BAREVNEHD vailMAVA STRAVA 3X DENNE

SEEL A B AR L vSiNavA cHOZE ALESPORN 136 DENNE
vEiMAVE PROTAZENI vEIMaVA KOMUNIKACE 1 X DENNE
ZENOVA MEDITAGE S MERENIM EEG S R AT LT
TRENIMK INTUICE & KOMCENTRAGE QIGONE 1¥ DEMNE

PREPEPANKOVA REVAXACE 5 RIZENOM EZECKE KONCENTRACNI GVIGENT 3% TYDNE

KONTROLOW MY SL VITALIZRCHI GVICEMT
MESENIEEG BEHEM DME 1X ZA 2 DNY

: - SLUCHATKA HALD SPORT
POSPANKOVY PROTOKOL T
. f. 0 QGMI CVIGENI %
EIOFEEDBACK MERENI HRY 5 MINUT &
RAMO /PO PROBUZEN] FLOW PRI\PRACI | SFORTU, PRAKTIKOVAN
T — VSIMAVOSTI ¥ BEZNYCH SITUACICH
WESIMAVE PROTAZENI o ! 1 Y
YYUZITI PORCASTOVE VOLNYCH GHVILICH
PRO INFORMACE Z OELASTI
Mik EECG KINAMTROPOLOGIE 1% TYDNE

RIZENE DECHOVE CVIGEM], OTUZOVANI

ZEMOWA MEDITACE S ME
VIZUALIZACE, MOTIVACE, AFIRMAGE
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ZvysSovani odolnosti vuci mentalni tinavé
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MOZKOVY.HA CKING




Vzi | y okamzik dusevni dokonalosti,
Se dynamicka fyzicka aktivita kombinuje

o T = 1 "
'S ynitrnim pocitem vyrovnanosti a klidu,
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FREKVENCE MOZKOVYCH VLN

GAMMA
31 -100 Hz

BETA
16 - 30 Hz

THETA
4 -7 H»

DELTA
0.1 -3 Hz

(Seconds)



Total Brain Activity Total Brain Activity




OBJEKTIVIZACE STAVU FLOW
VvV praci, pri uceni, pri sportu
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EXPERTNI MERENI STRESU
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TilLeh - T2 Stoj - T3 Leh Tileh - T2 Stoj - T3 Leh

B sympaticky nervovy systém e B sympaticky nervovy systém

Autonomni nervovy systém Autonomni nervovy systém

I  parasympaticky nervovy systém 7 parasympaticky nervovy systém _~



MERENI EEG +
NEUROFEEDBACK







Total Brain Activity Total Brain Activity
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SUPERSPANEK



Védoma strava
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Brani¢ni dychani - vinimani a vedeni dechu
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Déekuji za pozornost

Mgr. Kamil Polak

vedouci oddéleni specializované metodiky
Zarizeni sluzeb pro Ministerstvo vnitra

www.optimazsmv.cz
k.polak@zsmv.cz



	Snímek číslo 1
	�Metodika doporučená Evropskou agenturou�pro bezpečnost a zdraví při práci�a oceněná MPSV jako nejlepší v ČR�
	Snímek číslo 3
	Snímek číslo 4
	Snímek číslo 5
	Snímek číslo 6
	Snímek číslo 7
	Snímek číslo 8
	Snímek číslo 9
	��
	Snímek číslo 11
	Snímek číslo 12
	�
	Snímek číslo 14
	���OBJEKTIVIZACE STAVU FLOW�v práci, při učení, při sportu ��
	Snímek číslo 16
	Snímek číslo 17
	Snímek číslo 18
	Snímek číslo 19
	��
	Snímek číslo 21
	Snímek číslo 22
	Snímek číslo 23
	Snímek číslo 24
	Snímek číslo 25
	Snímek číslo 26
	Snímek číslo 27
	Snímek číslo 28
	Snímek číslo 29
	Snímek číslo 30
	�������Děkuji za pozornost��Mgr. Kamil Polák�vedoucí oddělení specializované metodiky Zařízení služeb pro Ministerstvo vnitra��www.optimazsmv.cz�k.polak@zsmv.cz

