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Ay zada neolela

sportujeme
\

protahujeme

se nejen v lavigi

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/cviceni_20pro_20deti.pdf http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/letaky/662_kolo_plav.pdf
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Nakupovani
bez zatézovani

v @ o na koleskach
zadlm ulehgite.
Stfidejte ruce.

V batohu je nakup
rovnomerné rozlozeny
na zadech.

Nakup si rovhomérné
rozlozte do vice tasek.

Velka zatéz na zada.
Pokud neni jina
moznost pifendavejte
Casto tasku z ruky
do ruky.

PFi chuzi s trekingovymi holemi
dochazi k zapojeni velkého mnoZzstvi
svalovych skupin.

Aby zada nebolela

Spravné zvedani biremen . Spravneé otaéeni s biremenem
- nohy lehce od sebe, nakrocte ve sméru pohybu = X
- kolena a kycle mirné pokrcte a zpevnéte
- bfiSni a panevni svalstvo zpevnéné
- trup vzpfimeny, lehce sklonény dopiedu
- pevny a bezpecny tchop celymi dlanémi
- bfemeno drzte co nejblize trupu
- pfi zvedani se zapinaji predevsim silné svaly

Tak ne!

- otacejte se celym =
télem pomoci
chodidel a ky¢li

vykrok
smérem
stranou

Nespravné otaéeni
- neotacejte se pouze trupem

- pfi zvedani zapojte - bfemena nezvedejte
svaly na nohou zady
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Protahovaci eviky

Uvolnéte a protahnéte:
1) zada

2) horni konéetiny

3) dolni konéetiny
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Nakupovani
bez zatézovani

v @ .o na koleskach
zadum ulehdite.
Stfidejte ruce.

V batohu je nakup
rovnomerné rozlozeny
na zadech.

Nakup si rovnomérné
rozlozte do vice tasek.

Velka zatéz na zada.
Pokud neni jina
moznost pfendavejte
Casto tasku z ruky

do ruky.

Pri chizi s trekingovymi holemi
dochazi k zapojeni velkého mnoZstvi
svalovych skupin.

Aby zada nebolela

Spravné zvedani biremen . Spravneé otaéeni s biremenem
- nohy lehce 9d se’be,v nakrovcte ve sméru pohybu: - otacejte se celym =
- kolena a ky€le mirné pokréte a zpevnéte - p

M s . . télem pomoci
- bfiSni a panevni svalstvo zpevnéné : T
o . N . chodidel a ky¢li

- trup vzpfimeny, lehce sklonény dopredu
- pevny a bezpeény tchop celymi dlanémi
- bremeno drzte co nejblize trupu
- pfi zvedani se zapinaji predevsim silné svaly

vykrok
smérem
stranou

Nespravné otaéeni
- neotacejte se pouze trupem

- pfi zvedani zapojte - bfemena nezvedejte
svaly na nohou zady
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Protahovaci eviky

Uvolnéte a protahnéte:
1) zada

2) horni konéetiny

3) dolni konéetiny

Ay zada neolela

sportujeme
L : protahujeme

se nejen v lavigi
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Nakupovani
bez zatézovani

v @ o na kolesiach
zadlm ulehdite.
Stfidejte ruce.

V batohu je nakup
rovnomerné rozlozeny
na zadech.

Nakup si rovhomérné
rozlozte do vice tasek.

Velka zatéz na zada.
Pokud neni jina
moznost pfendavejte
Casto tasku z ruky
do ruky.

PFi chuzi s trekingovymi holemi
dochazi k zapojeni velkého mnozstvi
svalovych skupin.

Aby zada nebolela

Spravné zvedani bremen . Spravneé otaéeni s biremenem
- nohy lehce 9d se'be,v nakrovcte ve sméru pohybu : - otacejte se celym i
- kolena a ky€le mirné pokréte a zpevnéte « :
vev . s . L télem pomoci
- bfiSni a panevni svalstvo zpevnéné : T
o . M . chodidel a ky¢li
- trup vzprimeny, lehce sklonény dopiredu 2o
- pevny a bezpecény uchop celymi dlanémi
- bfemeno drzte co nejblize trupu
- pfi zvedani se zapinaji predevsim silné svaly

Tak ne!

vykrok
smérem
stranou

Nespravné otaéeni
- neotacejte se pouze trupem

- pfi zvedani zapojte - bfemena nezvedejte
svaly na nohou zady
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Protahovaci eviky

Uvolnéte a protahnéte:
1) zada

2) horni konéetiny

3) dolni konéetiny




