Cviéenie zamerané na drzanie tela

Celodenné sedenie v Skole a potom aj doma sa podpisuju pod zI¢ drzanie tela. Vysledkom je
nielen to, ze to pdsobi neesteticky, ale aj spdsobuje zdravotné problémy ako napriklad bolest’
hlavy i chrbta. Naopak, spravne drzanie tela ul'ahCuje dychanie a prispieva k prevencii
ochorenia svalov 1 kosti.

Uvedomit’ si, Ze sa mate narovnat,, nie je celkom jednoduché, preto si musite spravne drzanie
tela osvojit’ trochu inak. Napriklad pomocou I'ahkych, no G¢innych cvikov, ktoré vam zaberu
denne len par minut.

1. Zopnuté ruky

Ruky zohnete v lakt'och a dlane zopnete k sebe, avSak nie pred hrudnikom, ale za chrbtom.
Ihned’ ako to urobite, vas pozicia ruk automaticky priniti vystriet’ sa. Priamka medzi pravym
a l'avym laktom i ramenami musi byt rovna. V tejto pozicii vydrzte 10 sekund.

2. Visiaci zamok

Je mozné, ze tento cvik nebudete vediet’ vykonat’ dokonale na prvy raz, no ked sa budete
snazit’, priblizite sa k ciel'u. Tym je totiz spojit’ konceky prstov jednej ruky s prstami druhej
ruky, presne ako na obrazku. Vydrzte pét’ sekind a potom ruky prestriedajte.




3. OtacCanie

Pri tomto cviku ostarite sediet’ na stolicke a ruky si dajte za hlavu. Bez zmeny polohy v dolnej
Casti tela sa vytoCte na pravu stranu, po piatich sekundach na pravu, pricom hlavu otacajte
tiez.

4. Sed na kraji stolicky

Pri tomto cviku je potrebné sadntt’ si na kraj stoli¢ky a ruky dat’ za hlavu, pricom ich mate
opreté o vrch stolicky. Pohl'ad smerujte smerom nahor.

5. Trik s chodidlami

Thto poziciu je dobré zaujat’ po vykonani vyssie spominanych cvikov. Chodidla polozte na
zem, ale jednu nohu dajte ¢o najd’alej od druhej, pricom sed’te na kraji stolicky. Narovnajte
chrbat.



Videa zamerané na drZanie tela, posilnenie svalov krku a chrbta.

https://www.youtube.com/watch?v=9JMCUIztBiw
Pilates cvi¢enie na chrbat

https://www.youtube.com/watch?v=-iE75a_AdQw
Stre€ing — cvicenie na chrbat

https://www.youtube.com/watch?v=yg3ZSGBOVS0
Ako napravit’ gulaty chrbat

https://www.youtube.com/watch?v=IrqOyi2CQUE
7 cvikov pre spravne drzanie tela.

https://www.youtube.com/watch?v=XFLYHcV9xyw
Cvicenia na predsunutu hlavu

https:// www.youtube.com/watch?v=r8R{kXDX5XE
Cvicenia na natiahnutie svalov krku

Skuste si niektoré cviky zacvicit. Mozno sa Vam budu pacit’. Sledujte pokyny trénerov, aby
ste cviky vykondavali spravne. Nezabudnite aj pravidelne dychat’.

Ak sa niektoré cviky naucdite, budete si ich moct’ zacvicit’ potom aj bez toho, aby ste pozerali
opét’ na monitor svojho pocitaca a netrapili tak svoj chrbat.

Ahojte a bud’te fit!!!!!
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