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BUD AKTIVNI | PRI PRACI VSEDE

Spravny (korigovany) sed Tak nesed’! o Dynamicky sed
(obdas si jej uvédom) Y (stfidej polohy vsed8)

kréni pater protazena =\ M\ = Varianty:
ramena uvolnéna 250 A8 AR — krouzeni panve
trup vzpfimeny ) O A | N\ —naklon trupu
kolena mirné od sebe AR LN N i do stran
chodidla pevné na podlozce A Y W =8 <. —staZeni a povoleni

Jy : Z 17 hyzdi (bficha)

— tlak chodidel do
podlozky a uvolnéni

PROTAHOVACI CVIKY

— paze vyto€ zevné — proplet prsty — uklanéj se s nataZenou — zaklesni prsty
— prsty roztahni oo (dlané sméfuji ke stropu)  \ pazi stfidave = za hacek
| — protahni paze vzh(ru \ na obé strany 3 — otacej trup
PN J=% kobéma strandm

UVOLNOVACI CVIKY

— uvolni se ! — uvolni se opfenim Varianty:
do pfedklonu pazi o stdl — obCas protfepej ruce i celé paze
(pfi unavé oci dej dlané — obCas dej nohy do zvySené polohy
pfes oCi)

CVIKY VSTOJE

2\ — stfidej stoj shni
. | S1O] — protahni se ==~ — Opii dlané o bedra,

s rovnymi zady Z S plynule a lehce se zaklon

Doporucujeme:
— cviky provadéj pomalu a plynule
— dychej zhluboka, nezadrzuj dech
— v dosazené poloze cviku setrvej 3-5 sekund
— dle moznosti se obCas postav a projdi

Autorky: MUDr. Sylvia Gilbertova, CSc., PaedDr. Dagmar Pavl(, CSc., recenze: MUDr. Lumir Komarek, CSc., kresby: PaedDr. Brofla Kraémar, CSc., grafickd Uprava: Ludék Rohlik,
odpovédna redaktorka: Mgr. Dana Fragnerova, vydal Statni zdravotni Ustav, Srobarova 48, Praha 10 v agentufe Centrum zdravi Praha, s. r. 0., U druzstva REPO 5, Praha 4, vytiskl
GEOPRINT, Krajinska 1110, Liberec. 1. vydani, Praha 2002, 2. vydani, Praha 2008. © Statni zdravotni Ustav. NEPRODEJNE




