spravné drzeni téla

Spravny stoj - stadhneme hyZzdové a bfisni svaly,

ramena mirné tla¢ime vzad a doll, lopatky drzime
u sebe, bradu zasuneme vzad. Pozn. Stejné drzeni téla
plati i pfi chadzi.

Nespravny stoj - povolené hyzdové a bfisni svaly,
prohnuti v oblasti bederni patere, vyklenuti bfisni stény,
kulata zada, ramena predsunuta vpfed, pfedklon nebo
predsun hlavy.
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SED

Spravny sed - dullezita je vySka sedadla, kyCle mame ve stejné
vySce jako kolena nebo mirné vys, stahneme hyzdové a bfisni svaly,
vyrovhame péater, lopatky drzime u sebe, ramena mirné tlaime vzad
a dold.

Nespravny sed - tzv. chaby sed, povolené bfisni a zadové svaly,
kulatd zéada, ramena predsunuta vpred, pfedklon nebo predsun

hlavy.

ZVEDANI BREMENE

Spravn é - drzime rovna z&da, mame
stazené bfiSni i hyzdové svalstvo
a bfemeno zvedame ze dfepu nebo
Z kleku.

Spatné - zvedani bfemene s ohnutymi
zady, zvedani bfemene Svihem se
zaklonem trupu.

Spravn é - rozlozeni vahy bfemene na
obé strany nebo noSeni bfemene pred
télem, kdy je zachovano rovné drzeni
patefe, tj. spravny stoj.

) MR s

Spatné - vaha spodivd na jedné
poloviné téla, dochazi k uklonu trupu
a vychyleni patere z osy.
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