ABY TELO NEBOLELO

KOMPENZACNI POHYBOVY REZIM PRI DLOUHODOBEM STANI

: Stoj €elem k pracovni plose (prostor pro predklon),
propnuta kolena

- Predklon —
natazené ruce,
rovna zada, kréni
pater protazena
(plynule navazuje
na narovnany
trup), hrudnik
tlacen dolu,
hyzdé dozadu

PROTAZENI
V PREDKLONU

Ucinky cviku:
cvik protahuje prsni,
zadové a hyzdové svaly

Vydrz 10 sekund
V pozici

(s vydechem
hrudnik tlaceny
dolu k zemi)

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/

