Dobry deit mili ziaci. Dovol’te, aby som Vam dnes pontukla navody ako si mézete doma
individualne zacvicit'.

Budeme sa venovat’ cvi¢eniam pre zdravu chrbticu:
Ziaci, ktori mate problém s hrbenim, piSem Vam navod na kompenzaciu
- najprv musime natiahnut’ skratené prsné svaly, postavim sa k zarubni dveri, opriem dlan

o zarubiiu a 15-20s natiahnem jeden prsny sval, nesmie to boliet’, musim v prsnom svale citit’
jemny t'ah, potom druhd ruka

- cvicenim musime posilnit’ medzilopatkové svaly, cvicit’ moézem v stoji, v sede, v 'ahu na
bruchu(to necham na Vas), uchopim do ruk uterak alebo palicu viac ako na Sirku ramien a
pomaly s vydychom pritiahnem uterdk alebo palicu za hlavu az na trapézy, cvicenie opakujem
asponl 15x

- po cviceni, cvi¢im opdt’ streing prsnych svalov

- tento postup opakujem aspon 6-8x a po kazdej sérii 1-2 min. pauza

https://www.youtube.com/watch?v=m0Snp1ShojE

https://www.youtube.com/watch?v=gUZulVenJcY

https://www.youtube.com/watch?v=0Q10LVVbSnus



https://www.youtube.com/watch?v=m0Snp1ShojE
https://www.youtube.com/watch?v=gUZulVenJcY
https://www.youtube.com/watch?v=Q1QLVVbSnus

