ULEHCI SI PRACI VSTOJE

|
Spravny korigovany stoj Tak nesttj dlouhodobé
< (ob&as si jej uvédom) Uvolnény stoj

— kréni patef protazena — hlava pfedsunuta

- ramena a paZe uvolnény - zvysené bederni prohnuti
trup vzpfimeny — panev vysunuta vpied
chodidla lehce od sebe — ,zavéseni do vazd*

Korekce pracovniho stoje Asymetricky stoj

— kolena lehce pokré > — pfesun vahy na jednu nohu

— lehce podsui panev
(uvédoméni si bfisnich
a hyzdovych svall)

- lehce zatla& rukama proti stolu

gpravne vzpfimené drzeni
I J

— seSikmeni panve
— vyboceni patefe do strany

PROTAHOVACI CVIKY

— proplet prsty (dlané sméfuji ke stropu)
— protahni paze vzhiru
- neprohybej se v oblasti bederni patefe

proplet prsty za télem, protahni paze vzad a vzhiru
uklanéj se s natazenou pazi stfidavé na obé strany

— opfi jednu nohu o stdl, zidli & stupinek
- zpevni drzeni panve a bederni patefe
— protla¢ pevné drzeny trup vpfed

protahni se ve diepu

UVOLNOVACI CVIKY

zaujmi spravny sed s oporou zad
— natahni obé dolni konéetiny a podloz je ve zvy$ené
poloze
— stfidavé propinej a pfitahuj $pi¢ky nohou
— vhodné je cviéit bez bot
Varianta: ve stoji stfidej stoj na patach a na $pickach
(zlepseni prokrveni dolnich koncetin)

opfi dlané o bedra a plynule a lehce se zaklofi

Ulevové polohy

Varianty: opfi se o stll bfichem, lokty &i dlanémi rukou
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