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CHRAN S| ZADA PRI MANIPULACI S BREMENY

Manipulace s bremeny

SPRAVNE ZVEDANIi BREMEN

- nohy lehce od sebe, nakro¢ ve sméru pohybu N

- kolena a ky¢le mirné pokré a zpevni A\ \! ) TAK NE!
- bfisni a panevni svalstvo zpevnéné \ .

- trup vzpfimeny, lehce sklonény dopredu

- pevny a bezpeény uchop celymi dlanémi

- bfemeno drz co nejblize trupu

— pfi zvedani se zapinaji predevsim silné svaly nohou

nezvedej bfemena zady
a daleko od trupu

SPRAVNE OTACENI
S BREMENEM

otacej se pomoci chodidel a ky¢li
(preslapovanim)

NESPRAVNE
OTACENI

neotacej se trupem

Protazeni a relaxace

UVOLNENi A PF}OTAiENi UVOLNENI A PROTAZENI
HORNICH KONCETIN (HK) DOLNICH KONCETIN (DK)

krouzeni rameny protazeni ohybacti ruky protfepani ramen, panev posun dopredu, protazeni zadni strany DK a zad
prsty smétuji dozadu, tah na pfedni pazi i zapésti noha stale natazena vydrz 3-5 sec
strané HK, vydrz 3-5 sec vydrz 3-5 sec

UVOLNENI A PROTAZENI ZAD

protaZeni v podrepu

poklepani zad péstmi
. (dlanémi) rukou
rotacni cvik s pokréenymi DK - hlava se vzdy otaci na opaénou stranu nez kolena ve dvojici
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- dbej pravidelné o svou fyzickou kondici
- prgbezne Qo§|_luj zejména bfisni a zadc_)ye s_valstvo ] o / Odpovédnd redaktorka: Renata Beranova
- cviky provadéj pomalu a plynule, necvic cviky, které vyvolavaji bolest Vydal Stétni zdravotni Gstav, Srobérova 48, Praha 10
- pred zvednutim bfemene zvaz své moznosti a zplisob manipulace Vytiskl GEOPRINT, s.r. 0., Krajinska 1110, Liberec
- pfi manipulaci se vyvaruj prudkych a nahlych pohybii 1. vydani, Praha 2006

> . e w M o 2. vydani, Praha 2008
- dle moznosti a zdravotniho stavu pouzij nékteré pomucky (popruhy

. . v . < . P © Statni zdravotni Ustav
na noseni, rukavice, bezpe¢né, neklouzavé a pevné boty, bederni pas aj). NEPRODEJNE

Graficka uprava: Michal Janus, Graphis, Liberec




