
Člověk je od přírody tvor vzpřímený.
Schopnost napřímení těla je klíčová nejen pro chůzi,

ale i pro všechny další pohybové aktivity a běžné denní činnosti.
Zásadní roli pro napřímení hraje postavení hlavy a pánve.

HLAVA V ROVNOVÁZE
KLÍČ K FUNKČNÍ

KRČNÍ PÁTEŘI

Centrované postavení hlavy
kolmo nad trupem
oči směřují dopředu
brada a krk svírají zhruba pravý úhel
šíje je volná a pohyblivá

HLAVA NENÍ LEHKÁ

Správná pozice = menší
zátěž pro svaly i páteř

...váží přibližně 5 kg

MODERNÍ PROBLÉM - HLAVA VEPŘEDU
Dlouhé sezení a práce u obrazovek často vedou k předsunu hlavy,

kulatým zádům, stažení svalů šíje a přetížení krční páteře. 

POHYB HLAVY
probíhá zejména v hlavovém kloubu
 (spojení lebky, 1. a 2. krčního obratle)

Umožňuje
kývání vpřed/vzad
jemné úklony
drobné otočení

Nesprávná poloha hlavy může souviset s:
bolestmi šíje a hlavy
poruchami zraku a sluchu (např. tinitus)
závratěmi a horší rovnováhou
zhoršeným dýcháním, chrápáním
rychlejším opotřebením krční páteře a plotének

MOŽNÉ DŮSLEDKY

NESTAČÍ JEN MASÁŽ!
Úleva je fajn, ale skutečná

změna přichází, když:
víme, jak hlavu
správně nést
naučíme se ji
vědomě používat

upravíme držení těla
při práci i odpočinku

ZACVIČ SI S NÁMI!


