ABY TELO NEBOLELO

KOMPENZACNI POHYBOVY REZIM PRI DLOUHODOBEM SEDU

Vzprimeny sed na zidli
(nohy na Sifku boku)

Pomaly predklion
trupu

UVOLNENI
V PREDKLONU

Ucinky cviku:
uvolnéni horni poloviny

T lozeny
téla (cela délka zad, ruce) rup polozeny

na stehnech,
cela pater

i ruce jsou
uvolnéné, vydrz
cca 5 sekund

VvV pozici
(pravidelné
dychani)

Naskenovanim QR kédu
prehrajete video

Navrat do vychozi polohy
a opakovani cviku

Tento vysledek byl finanéné podpofen z institucionalni podpory na dlouhodoby
koncepéni rozvoj vyzkumné organizace na léta 2018-2022 a je soucasti vyzkumného

Ukolu 02-S4-2021-VUBP Bezpecnost prace ve vybranych oblastech sociélnl’ch sluzeb,
feSeného Vyzkumnym L’lstavgm bezpecénosti prace, v. v. i., ve spolupraci s Ustavem
statu a prava Akademie véd CR, v. v. i., v letech 2021-2022.



https://vubp.cz/
https://www.mpsv.cz/

