Kancelarske pohybove
minimum



Boli t&€ nékdy zada a ¢im to muze byt?

- Dlouhé sezeni

- Spatné sezeni

- Stres

- Malo pohybu

- Distribuce pohybu



Da se to resit napriklad pohybem

- Dva extremy
zadny pohyb
trénink na olympiadu
- “Zdravy” ideal
po malych davkach
vicekrat za den

- Dlouhodoby zvyk



Uplné minimum
- hluboky drep

- pasivni vis
- Vice zde

- chuze, schody



https://petrpacas.com/cs/drep-a-vis/

Svata trojice

- Zdroj zebfina
- Zdroj podlozka
- Zdroj kruhy



https://www.zebrinyahrazdy.cz/p/kraft-311b/
https://www.zalando.cz/nike-performance-flow-yoga-mat-4-mm-fitnessjoga-light-smoke-grey-n1241n074-c11.html?size=One%20Size&allophones=0&wmc=SEM420_NB_GO._5334642288_1450663572_128546922653.&opc=2211&mpp=google%7Cv1%7C%7Cpla-1459118533892%7C%7C9062902%7C%7Cg%7Cc%7C%7C555672899403%7C%7Cpla%7CN1241N074-C110ONE000%7C1459118533892%7C1%7C&gclsrc=aw.ds&gclid=Cj0KCQiA0eOPBhCGARIsAFIwTs47mTjHJdXKeF3x080G2obeHMVFasLldhRKBcxZfVdBU7l0850igBAaAkFDEALw_wcB
https://www.insportline.cz/42892/drevene-gymnasticke-kruhy-insportline-suspe?gclid=Cj0KCQiA0eOPBhCGARIsAFIwTs7bnhsByoqsbCDHsHGMxrg4e80DfoBkDqWOQCRj3t02ksf5av-cUXgaAnHOEALw_wcB

Inspirace

- Ido Portal
- Pohyb je zivot - Petr Ruzicka



Prazkum

Chtél bys v kancelari mit jednoduchou moznost se
protahnout/pritdhnout zacvicit si? (Pripadné muzes
upresnit do komentt)

Ano, to je super 1
@Lukas Niedoba

Nezajima mé to/Je mi to jedno



