[ Spravne drzanie tela J

P
% Spravne drzanie tela je hlavnym predpokladom
k uéelovému vykonavaniu dalSich pohybov
o

.

( Spravne drzanie tela v stoji

\__stoj spatny, Spi¢ky mierne od seba,hmotnost tela na klenbe chodidla

\__kolend a stehna spojené, mierne oto&ené von

\__panva podsadena

\__brusna stena spevnend,sedacie svalstvo stiahnuté

\__hrudnik wpnuty, smeruje hore a vvpred

\__paZe volne pustené pritele

\__ramené rozloZzené do strédn,spustené dolu a v zadu,lopatky priloZené k hrudniku

\__ chrbtica ma fyziologické zakrivenia

\__hlava a §ija wtiahnuté spriamené

\__brada s krkom zviera 80 uhol,pohlad smeruje v pred

=

Spréawne drzanie tela pri sedeni 2% Spravne drzanie tele nesmie byt kréovité ani uvolnené ]

y

Spravne drzanie tela je v tedy ked: ]

A

ked kolmica spustena zo zahlavia sa dotyka hrudnej kyfozy,
. prechadza sedacou ryhou a dotyka sa spojnice piat

pri spusteni kolmice zmecovitého vybezku
\_ | hrudnej kosti ma byt brucho za touto kolmicou

pri pohlade zboku su brada, hrudna kost,

2-2,5cm \__Ppanva uloZené nad sebou ani jedna Cast nevwyCnieva
kolmica spustena zvonkaj$ieho zvukovodu prechadza
\___stredom cez plecowy,bedrowy,kolenny a Clenkowy kib
3-3,5cm

4{ u deti do 14 rokov ]

vzdialenost krénej lordozy od olovnice spustenej zo zahlavia

l 2-2,5cm

vzdialenost driekovej lordozy
3-3,5¢cm

=

Vekom sa fyziologické zakrivenie prehlbuje ]

<

Sprawne drzanie tela v stoji ( Spravne drzanie tela pri sedeni J

\__dve &asti vedla seba vZdy tvoria pravy uhol

\_ brada-krk

\__stehno - panva

\__stehno - predkolenie

\__ predkolenie - priehlavok
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