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Pravidlo vertikalni roviny

Pravidlo horizontalni roviny

Mentalni pristup

Spravna poloha dolnich koncetin

Poloha pazi

Spravneé uchopeni bremene

Nitrobrisni a nitrohrudni tlak

Draha a doba manipulace

Vyuziti hmotnosti vlastniho téla (kineticka energie)
Otaceni bremen
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:
tézisté pres kycelni kloub

vy§si kompresivni sila na kolena (€ésku),

nizéi kompresivni sila na ploténky bederni

patefe

-

tézisté pred kyéelnim kloubem

niz8i kompresivni sila na kolena (Gésku),
vy&8i kompresivni sila na ploténky bederni

péatefe
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umisténi bfemene na stdil dalsi pfesun bfemene







Doporucovane techniky pri

manipulaci s bremen

» Diagonalni zdvih

e Zvedani pomoci kolene

e Zvedani pomoci popruhu

» Zvedani dle Bruggera

e Zvedani predmétu z vyssSi manipulacni roviny







Kompenzacni cviceni

» CviCebni jednotky pro vertebropaty
* Rekreacni sport

» Cvi€eni v prubéhu celého dne
















vyhledavej pohyb (i pohybove pauzy)
aktivné a Casto opravuj své drzeni téla

pii predklonu vyuzivej vSech velkych kloubu DK
sed vzpfimené a poskytni oporu trupu

pri stoji nezamykej kolena

nezvedej tézké predmeéty (ne bez rozmyslu)
rozdél si zatéz a drz ji co nejblize u trupu
pfi spani dbej na spravné podepfeni patere
pravidelne cviC a sportuj

0. kontroluj svou hmotnost

1. uprav si pracovni prostfedi (ergonomicky)
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Dékuji Vam

Zza pozornost




