Aby zada nebolela

sportujeme
\

protahujeme

se nejen v lavici

déti do 15 let - 60 minut pohybové aktivity denné

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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4A PouZzivejte spravny nabytek a aktovky

Sedime zdrave
X nejen ve s$kole
velka

Spravna velikost a tvar

. nabytku vede k dobrému
brasna

umisténa

drzeni téla.
nizko, /

neodpovidajici
vzristu
ditéte

Nosime tasku
spravnou a spravneé

spravné umisténi brasny
spravné utazené popruhy

hluboka
brasna

Nevhodny sedaci nabytek
a nespravné sezeni vede
ke kulatym zadim
a k zatézovému drzeni téla
s naslednymi bolestmi zad.

vysoko
umisténé ¢y

<

spravna
velikost x
brasny

Siroka
brasna

opéradlo

Spravné tvarovani zadové casti spolu se “1i% dlouhé
spravnym umisténim brasny s pfiméfenou prilis °rl‘1 e
zatézi nuti dité, aby chodilo zprima. poprunhy

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/skola/2012/letak_brasna_n.pdf http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/letaky_pdf/Sedime_zdrave.pdf
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