
Kancelářské pohybové 
minimum



Bolí tě někdy záda a čím to může být?

- Dlouhé sezení
- Špatné sezení
- Stres
- Málo pohybu
- Distribuce pohybu



Dá se to řešit například pohybem

- Dva extrémy
- žádný pohyb
- trénink na olympiádu

- “Zdravý” ideál
- po malých dávkách
- vícekrát za den

- Dlouhodobý zvyk



Úplné minimum

- hluboký dřep
- pasivní vis
- Více zde

- chůze, schody

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


Svatá trojice

- Zdroj žebřina
- Zdroj podložka
- 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 život - Petr Růžička



Průzkum


