ABY TELO NEBOLELO

KOMPENZACNI POHYBOVY REZIM PRI DLOUHODOBEM SEDU

Vzprimeny sed na zidli
(nohy na Sifku boku)

PROTAZENI -
PREDKLON HLAVY

Ucinky cviku:
Protazeni zadnich
Sijovych svald, uvolnéni
krcni patere

: Navrat do vychozi polohy
(nadech) a opakovani cviku

Tento vysledek byl finanéné podpofen z institucionalni podpory na dlouhodoby

"ﬁ ® @ koncepéni rozvoj vyzkumné organizace na léta 2018-2022 a je soucasti vyzkumného
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feSeného Vyzkumnym Ustavem bezpecnosti prace, v. v. i., ve spolupraci s Ustavem

Ruce sepnuté
za hlavou
(propletené prsty,
dlané polozené
na temeni)

Pomaly predklon
hlavy (vydech),
vydrz cca

5 sekund

VvV pozici
(pravidelné
dychani)

Naskenovanim QR kédu
prehrajete video
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