KOREKCE SPRAVNEHO DRZENI [ TAKTO NE! &

(predevsim kréni patere) ' R o
Nejcastéjsi chyby:

- sed se vzpiimenymi zady

- kolena mirné od sebe, chodidla pevné na podlozce

- ramena uvolnéna

- tlakem 2. a 3. prstu posun bradu dozadu v horizontalni roviné - ,Suplik

monitor — umistény pfilis vysoko, nizko, asymetricky
klavesnice - pfili§ vysoko, nizko, chybi moznost opéry zapésti
mys - pfrili§ vysoko, daleko

nevhodna kancelarska zidle

CVIKY PROTAHOVACI

protazeni pazi pred trupem a do vzpazeni protazeni do rotace s natazenou pazi protazeni ve stoji (neprohybej se
(prsty propletené, dlané vytoc¢ené dopredu) (druha ruka se opira o stehno) v bedrech a nezaklanéj hlavu)

CVIKY PRO UVOLNENI A PROTAZENI HORNICH KONCETIN

RELAXACE A UVOLNENI OCi

protrepej si ramena, celé paze stfidavé svirej ruce v pést priloz dlané na sebe a stfidavé poloz dlané pres oteviené oci (nestlacovat oci)
i zapésti (I1ze i ve stoji) a roztahuj prsty je preklapéj na obé strany, a relaxuj alespon 10 sekund
v krajnich polohach vydrz 3-5 sekund

UVOLNENI HORNI POLOVINY TELA
DOPORUCUJEME

- pro zlepseni polohy v sedu vyuzij pom{cky (sedaci klin, opérku zad, over-ball,
drzak dokumentace aj.)

- dle moznosti se postav a projdi

— pfi Unavé a bolesti o¢i konzultuj své problémy s ocnim Iékarfem

- o€i prilezitostné relaxuj pohledem do dalky
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