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Cviceni v kancelari: 5
rychlych cviku, aby zada ani
hlava nebolely
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Travite celou pracovni dobu u pocitace? Pak je dllezité si délat pravidelné
pauzy, projit se nebo se protahnout. Vsedé nejvic pretézujeme horni polovinu
téla, a proto je nutné zamérit se na odstranéni svalovych dysbalanci, které v
této poloze vznikaji. Kromé toho jde o dobrou prevenci bolesti hlavy Ci patere, a
navic se budete Iépe soustredit. Protahnéte se podle naseho navodu.
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Dlouhym sezenim dochazi zejména k pretézovani urcitych svalovych skupin
krku a prsnich svald a naopak k Utlumu svall fixujicich lopatky ve spravné
poloze. Vysledkem jsou kulata zada a predsunuté drzeni hlavy a krku. Svaly,
které jsou pretézované, se postupné zkracuji, je tedy treba je
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protahnout. Svaly utlumené naopak ochabuji, musime je tedy spravné
aktivovat. Zkuste nékolik nasledujicich cvikd a protazeni, které vdm v tom
mohou vyrazné pomoci.

1. Narovnejte se

- posadte se na zidli
vytahnéte prsni kost vzhiru

ramena rozlozte dosiroka

predstavte si, ze lopatky chcete zasunout do zadnich kapes u vasich
kalhot

= temeno hlavy tdhnéte vzhiru



» bradu zasunte mirné ke krku

Toto cviceni opakujte kdykoliv béhem dne. V idealnim pripadé byste tuto pozici
meli udrzet celou dobu sezeni u pocitace.

2. Cvik zvany ,,zasuvka“

= posadte se na zidli

= divejte se vpred a uvolnéte se

= pohybujte s hlavou plynule dozadu, co nejdale jste schopni, az dosahnete
retrakCni pozice, kdy je hlava Uplné vzadu

= cviCeni je UCinngjsi, kdyz pfidate jemny tlak (ukazovakem)

Cvik opakujte vzdy 10x, a to 3x denne.

3. Zvedani desky stolu

= posadte se vzprimene na zidli ke stolu

= dlané rukou umistéte ze spodni strany stolu tak, aby vase predlokti
smeérovala Sikmo od téla

= zlehka zatlacCte dlanémi zespodu do desky stolu a zaroven se snazte
zUstat vzprimeni

= udrzujte tlak 3 vteriny, poté povolte



| tento cvik opakujte 10x, rovnéz 3x denné.

4. Prodychejte cely hrudnik

= posadte se vzprimene na zidli
= umistéte vase ruce tak, aby palce a ukazovaky objimaly spodni Zebra

(palce sméruji dozadu)
» snazte se dychat tak, abyste citili rozSifovani spodni Casti hrudniku, celou

dobu vsSak zlstante vzprimeni

Také tento cvik si zopakujte 10x za sebou a 3x v pribéhu dne.

5. Zvedneéete se ze zidle a drepujte



postavte se tak, aby
vase chodidla byla plnou ploskou na zemi a byla zhruba na Sifi ramen

trup drzte vzprfimené, hlava je v prodlouzeni patere

s nadechem provedte drep - kolena se pohybuji ve stejné linii jako
chodidla - nesmi se pfiblizovat

s vydechem se vratte do vychozi pozice

= pri pohledu z boku je osa bércd a osa patere rovnobézna

Provedte 10 drepd v jedné sérii. V prlibéhu dne si pak sérii zopakujte 3x.
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