novy projekt pod zastitou spolku IFMSA

% Fitm Ed i k autor projektu: Anna-Marie Stejskalova

Syndrom vyhofeni. SlySime o ném ze vSech stran. Vidime ho kolem sebe.
Néktefi s nim maji i osobni zkuSenost. Stav naprostého vycerpdni, ztrata
nadseni pro praci, snizena vykonnost. Syndrom vyhoreni mQze mit rizné
podoby. MUzZe se objevit v rlznych etapach naseho Zivota. Jak mu predchazet?
Nezapominejte sami na sebe. Jak se fikd, abychom se mohli postarat o ostatni,
musime se umét postarat nejprve sami o sebe. Nas projekt chce pfipomenout
mediklm, aby nezapominali na cesté za vysnénym lékarskym titulem na své
konicky a zkratka na to, co jim déla v Zivoté radost. Cilem projektu je podpofit
mediky ve zdravém Zivotnim stylu i pfi studiu, motivovat je k tomu, aby byli v budoucnu jako lékafri
spravnym vzorem svym pacientlim.

Na nasem projektu se podili studenti IékaFskych fakult z rGznych roc¢nikd, mladi Iékafi a studenti
fyzioterapie. Radi do naseho tymu privitame dalsi ¢leny z fad medik(, fyzioterapeutl i

studenty dalSich obor(. Projekt zahajime v tomto akademickém roce. Nasi koordinatofi si pro vas
pfipravi zdbavné sportovni i nesportovni akce a na nasi facebookové strance najdete rizné zajimavé
¢lanky, videa a rady — napf. co délat s nespavosti a s nadmérnou Unavou, tipy na zdravé, rychlé a
chutné recepty, cvi¢eni na zlepSeni koncentrace pfi uceni, apod.

V ramci projektu se mizZete také tésit na pravidelné prednasky a workshopy.



Nasi koordinatofi:

David Maldonado

Jsem student 3. ro¢niku vSeobecného
[ékarstvi. Myslim si, Ze nejlepsi zpUsob, jak si
po narocném studiu vycistit hlavu a
zrelaxovat, je sport. BEhdm a cvicim crossfit.
Budu pro vas poradat pravidelné béhy v Sarce
+ kruhaé, obcas se k nam pfipoji i mdj pejsek,
takZe se mlZete tésit i na néj.:)

Jan Hlaves

Vyristal jsem v Némecku, kde jsem se
prevaziné zacal vénovat posilovani, bojovym
sportlim, béhani a plavani. V soucasné dobé
pracuji jako osobni trenér a ucim kurzy
nutri¢niho poradenstvi, trenerské kurzy a
poraddam workshopy o sportovni psychologii,
sportovni vyZivé a dalsi. Motivuje mé neustale
propojovat medicinu, sport, vyZivu a mentalni
Spickovy vykon k dosaZzeni celostniho pfistupu.
V rdmci projektu bych rad predal néjaké
védomosti a vlastni zkusenosti, které jsou
zalozeny hlavné na tom, Ze i s mensi zménou
na spravném misté mizeme ziskat velké
vysledky ve vsech oblastech Zivota.

Jana Slesarenko

Ahoj, jmenuji se Jana, od fijna budu v Sestém
rocniku a mUj zpUsob, jak nevyhoret pfi studiu
mediciny je tanec. Tan¢im zavodné uz 5 let jak
standardni, tak latinskoamerické tance a svij
Zivot si bez pravidelnych trénink( a
vikendovych soutéZi uz nedokdazu predstavit.
Pohyb a hudba po celém dni u¢eni mi vzdy
spolehlivé vycisti hlavu a zaruci dobrou
naladu. Rada bych vam taky pfedala trochu
svého nadseni z tance a ukazala zpUsob, jak se
odreagovat za veselych latinskych rytm
Naucime se par sélo variaci a trochu se
zapotime! Budu se na vas tésit @



MUDr. Roman Sticha

Absolvent 2. LF UK a |ékaf v oboru ortopedie a
traumatologie ve Fakultni nemocnici Motol.
Spojuje nadseni pro pohybovy aparat, cviceni,
vyzivu a zdravy Zivotni styl. Aktivné se vénuje
sportu od r. 2007, ma zkusenosti v silovych
soutézich, bézeckych zavodech a
prekazkovych zdvodech typu Spartan Race. Od
roku 2014 pusobi jako akreditovany fitness
trenér a také jako vyZivovy poradce. S dalSimi
kolegy poradd prednasky a kurzy v oblasti
vyZivy zaloZené na védeckych dikazech. Snazi
se v CR prosadit relativné novy obor, kterym je
medicina Zivotniho stylu. Mimo jiné mizete
Romana znat jako spoluautora studijnich

materialt MediciBoni. @)

David Sebrle

Jsem student 3. ro¢niku, od détstvi se vénuji
atletice. V soucasnosti pracuji jako osobni
trenér fitness a trenér kruhovych tréninki
zamérenych na celé télo a hlavné funkénost a
techniku @ néco o mné - 7 let jsem délal
desetiboj a ted'se vénuiji kulturistice, kde jsem
momentdlné Mistr Cech a Absolutni mistr
Ceské republiky, do toho se ted budu
pfipravovat na Mistrovstvi svéta junior(

v listopadu. Tésim se na vas na akcich projektu
Fitmedik @

Ale$ Kolar

Jsem student 3. ro¢niku mediciny, letos jsem
dokoncil soucasné bakalarské studium
fyzioterapie na 2.LF UK, od détstvi se vénuiji
fotbalu, kickboxu, posilovani. V ramci projektu
Fitmedik vas rad nauc¢im zaklady sebeobrany.
Budu se na vas tésit!




Dalibor Vesely

Ahoj, jmenuiji se Dalibor a jsem spokojeny
mlady doktor. Ze to vypada jako oxyméron?
Ale vibec ne. Jde jen o to, jak se k Zivotu. (a
mediciné) postavite. Rika se, Ze medicina je
studium na plny tvazek a nic dalSiho se pfi
Skole stihat nedd. Nesmysl. | pfi mediciné se
toho da délat spousta, je ale potfeba naucit se
dobfe pracovat s asem. Pfi studiu na If jsem
stihl absolvovat masérsky kurz, kurz
kinesiotapingu, a odchodit témér vSechny
predméty bakalarského studia fyzioterapie.

K tomu se dlouhodobé vénuji taekwondu ITF,
nyni plsobim jako trenér. Time management
jsem se ucil z knih, seminard, z konzultaci s
Uspésnymi manazery a v neposledni fadé z
vlastnich zkuSenosti. Na téma time
managementu jsem v minulosti opakované
Skolil. V rdmci projektu Fitmedik rad pfedam
tipy a triky medikam, ktefi chtéji v Zivoté
stihat vic véci nez jen studium.

Sona Feciskaninova

Sona je studentka 4. ro¢niku a asi jako jedina z
tymu FitMedik nebéha. (jen rano na autobus,
jestli se to pocita :)) Béhem prvaku ziskala
certifikat jako instruktorka Pilates, kterému se
v té dobé vénovala 2 roky. Bavi ji propojovat
Pilates s rehabilitacnimi prvky z fyzioterapie
pro docileni co nejlepsi funkénosti téla. Pilates
rovnomeérné zpevni celé télo, je vhodnym
kompenzacnim cvi¢enim pfi jinych sportech
(nebo po dlouhém sezeni ve studovné). @

Hoai Anh

Jmenuji se Hoai Anh, ¢esky Linda. Ve
Vietnamu jsem strdvila ¢ast svého détstvi, tam
mé také babicka naucila zaklady vareni, prace
s ingrediencemi a filozofie dobrého jidla a
zdravi. To s tim zdravim mi doslo samoziejmé
aZz pozdéji. MlzZete se tésit na skvélé rady a

recepty na strankdch projektu Fitmedik! @




Ondiej Fabian

Jsem absolventem 2. LF UK a nyni pracuji jako
|ékar v oboru patologie ve FN Motol. V
predchozich letech jsem pUsobil i jako lektor
anatomie. Ve volném case se vénuji fitness,
kde se snazim vyuZzivat znalosti o anatomii
pohybového systému. V ndsledujicim
akademickém roce planuji absolvovat
certifikovany kurz instruktora fitness. V ramci
projektu Fitmedik se mliZete tésit na
predndsky a praktické workshopy s tématikou
posilovani, ve kterych se budeme soustredit
na spravné provedeni cvikd a skladbu tréninku
s ohledem na zakladni anatomii naseho téla. V
zimé se pak spolu uvidime na cestovatelskych
vecCerech s exotickou tématikou. A kdo vi,
moznad spolu v [été vyjedeme na sportovni
vikend.:-)

Michal "Mika" Chlapec

Michal je externi ¢len projektu Fitmedik.
Vénuje se kondic¢ni a vrcholové pfipravé jako
trenér fitness Il. tfidy a je také zavodnik fitness
kategorie physique a byvaly vzpérac a
zapasnik ve volném stylu. Tésit se mlzete na
jeho do detailu propracované workshopy
zamérené na cviceni a funkéni anatomii
lidského téla.




