ABY TELO NEBOLELO

KOMPENZACNI POHYBOVY REZIM PRI DLOUHODOBEM SEDU

Vzprimeny sed na zidli
(nohy na Sifku boku)

: Dlan levé
ruky polozena
v oblasti pravé
spankové
kosti, prava
paze uvolnéna
(sméfuje volné
dolu k zemi nebo
je polozena

. . v kliné)

PROTAZENI -
UKLON HLAVY

Ucinky cviku:
protazeni Sijovych svald,
uvolnéni kréni patefe

Pomaly uklon
hlavy doleva
(vydech), mozno
mirné Sikmo
dopfedu, vydrz
cca 5 sekund

VvV pozici

Naskenovanim QR kodu

=== Navrat do vychozi polohy prehrajete video
(nadech), vyména rukou
(provedeni cviku na druhou
stranu) a opakovani cviku
na obé strany

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/

