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KLIC K FUNKCNI
KRCNI PATERI v
Clovék je od prirody tvor vzpfimeny.

Schopnost napfimeni téla je klicova nejen pro chizi,
ale i pro vdechny dalsi pohybové aktivity a bézné denni ¢innosti.
Zasadni roli pro napfimeni hraje postaveni hlavy a panve.

ALAVANENI L EHK 4 POHYB HLAVY

..vazi priblizné 5 kg
Centrované postaveni hla probiha zejména v hlavovém kloubu
. kolmo nag trupem vy (spojeni lebky, 1. a 2. kréniho obratle)
e OCi smeéruji do,pF.e,du - Umozhuje
e brada a krk sviraji zhruba pravy uhel e kyvani vpied/vzad
e Sije je volna a pohybliva « jemné uklony
Spravna pozice = mensi cledpaeie s
zatéz pro svaly i pater

MGDERNI PREBLEM - HLAVA VEPREDU

Dlouhé sezeni a prace u obrazovek casto vedou k predsunu hlavy,
kulatym zadlm, stazeni svall Sije a pretizeni kréni patere.

MGEZNE DUSLEDKY

Nespravna poloha hlavy muize souviset s:
bolestmi Sije a hlavy
poruchami zraku a sluchu (napf. tinitus)
zavratémi a horsi rovnovahou
zhorsenym dychanim, chrapanim
rychlejsim opotrebenim kréni patere a plotének

NESTACI SEN MASAZI

Uleva je fajn, ale skuteéna
zména prichazi, kdyz:
e vime, jak hlavu
spravné nést
e naucime se ji
védomeé pouzivat

e upravime drzeni téla
pfi praci i odpocinku




