PRACOVNI LIST - FYZIO ONLINE

Zdrava zada bez cvic¢eni navic

Staci par minut, tuzka a papir. Vypis, odhadni, zakrouzkuj.

© Vypis a odhadni

Pohyby, které v dni opakuje$ vic nez tfikrat. Vstavani ze zidle, sedani si, stoj pfi cekani na kavu, ohybani se pro véci,
zvedani tézké tasky, Cisténi zub(.

POHYB, KTERY DELAM PORAD DOKOLA KOLIKRAT ZA DEN

© Zakrouzkuj tii momenty

TFi nejCastéjsi chvile, kdy mas par vtefin sama pro sebe. Klidné kazdy v jiné poloze, jednou ve stoji, jednou v sedé a
jednou, kdy jsi v predklonu. Cekani ve front& v obchodé, sezeni u poditade, sehnuti se k tkani¢kam. Zvedani ditéte ze zemé
spi$ ne, tam ti hlava feSi néco jiného.

KDY A KDE KDY A KDE KDY A KDE

@ Tii principy pro kaZdou polohu

At zrovna stoji$, sedi$ nebo se sklanis pro véc na zemi, jde porad o ty samé tfi véci.

1- HLEZENNi KLOUBY 2 - VNIMEJ PROSTOR 3 - UVOLNI HRUDNIK

Vnitfni kotniky drz v ose, at sméfuji kolmo  Podivej se za horizont, jako by ses chtéla  Sahni si na spodni Zebra. Vyc¢nivaji

k podlozce. Nenech je spadnout dovnitr. zvédave podivat, co je za kopcem pred dopredu? Pak ti hrudnik utikd. Nech ho
tebou v dalce. zlehka klesnout, dokud se zeberni

oblouky nezatdhnou zpatky. MlZe pomoci
jemny vydech ¢i odkaslani.

@ Zatyden si sem pripis

Ktery ze tfi momentd mi Sel nejlip Jeden novy moment, ktery pfidavam

Nikdy nepfidavej vic nez jeden novy moment najednou. Ten, ktery ti Sel nejlip, si nech. Na druhé strané je karticka k vystfizeni, dej si
ji na lednici.
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»Dvacet vterin védomého postoje, sedu nebo predklonu patnactkrat denné B
POHYB MENI VSE

udela pro tvé télo vic nez pulhodina cviceni jednou za den."



VYSTRIHNI PO CARKOVANE CARE. JEDNA KARTICKA NA LEDNICI, DRUHA TREBA K POCITACI.

ZDRAVA ZADA BEZ CVICENIi NAViC

Moje tfi momenty

1- Hlezenni klouby 2 - Vnimej prostor 3 - Uvolni hrudnik

Vnitfni kotniky kolmo k podloZce, at Pohled za horizont, zvédavé, co je za Spodni zebra jemné zatahnou smérem

nespadnou dovnitf. kopcem. k patefi. PomUze jemny vydech ¢i
odkaslani.
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ZDRAVA ZADA BEZ CVICENI| NAViC

Moje tfi momenty

1
2
3
1- Hlezenni klouby 2 - Vnimej prostor 3 - Uvolni hrudnik
Vnitini kotniky kolmo k podlozce, at Pohled za horizont, zvédavé, co je za Spodni zebra jemné zatdhnou smérem
nespadnou dovnitr. kopcem. k patefi. PomUze jemny vydech ¢i
odkaslani.
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