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Skola
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Roénik

3. roénik (SOS, SOU)

Nazev projektu

Interaktivni metody zdokonalujici proces edukace na ISSP

Cislo projektu

CZ.1.07/1.5.00/34.0538

Cislo a nazev Sablony

I11/2 Inovace a zkvalitnéni vyuky prostiednictvim ICT.

Autor

PaedDr. Bohumil Smréek

Tematicka oblast

Télesna vychova — zdravy Zivotni styl

Nizev DUM Spravné drzeni téla
Poiadové ¢islo DUM 17

Kéd DUM VY_32_INOVACE_17_TV_SK
Datum vytvoreni 2.3.2013

Anotace

Prezentace, ktera nam ukazuje jak ma vypadat spravné drzeni
téla.

Pokud neni uvedeno jinak, je uvedeny material z vlastnich zdroji autora
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« Hlava je vzpfimena, temeno smérfuje vzhuru.

« Brada je nad dulkem mezi klicnimi kostmi a svira s predni
stranou krku temer pravy uhel.

« USi jsou v urovni ramen.

« Ramena jsou rozlozena do stran, spusténa dolu, obé ve
stejné vysi.

* Hrudnik vypjaty,
bradavky |so

hru
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Spravne drzeni tela

Lopatky jsou spusténé dolu. Jejich dolni konce neodstavaji od hrudniku a
jsou obé ve stejné vysi.

» Bricho je zplostélé, zatazené, ale ne kiecCovité.

 Boky jsou ve stejné vysi.

 Panev je podsazena a bederni prohnuti je pouze mirne. cd
* Dolni koncetiny jsou v kycClich mirne vytoCené ven, SpiCky mirné od sebe,
tézisté je uprostred chodidel.
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Spravneé drzeni tela

Podivame-li se na sebe do zrcadla z boku, meli byste mit v jedn
roviné ucho, rameno, kycelni kloub a vnéjsi kotnik.

Pokud tomu tak neni pak je vase drzeni tela spatne.
Bederni lordéza

Kyfoza \
kréni a bederni lordéza - I“ \

S ko I i 6za r‘" hrudni a k¥izova kyfoza
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Pouziteé zdroje:

KOMBERCOVA, Jana. SVOBODOVA, Marie. Autorehabilitacni
sestava. Olomouc: Fontana 1988. ISBN 80-90189-9-6
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