ABY TELO NEBOLELO

KOMPENZACNI POHYBOVY REZIM PRI DLOUHODOBEM STANI

: Vzprimeny stoj (chodidla na Sifku bokd,
propnuta kolena)

Dlané polozené
na bedra (prsty
sméruji dolu)

UVOLNENI BEDER
V ZAKLONU

Ucinky cviku:
uvolnéni bederni patefe : Mirny zaklon
(propnuta kolena,
hrudnik a pohled
sméruji ke stropu,
ruce tlaCi bedra
dopfedu), vydrz
cca 5 sekund
V pozici
(pravidelné
dychani)

Naskenovanim QR kédu
prehrajete video

- Navrat do vychozi polohy
a opakovani cviku
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