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Tematická oblast Tělesná výchova – zdravý životní styl 

Název DUM Správné držení těla 

Pořadové číslo DUM 17 

Kód DUM  VY_32_INOVACE_17_TV_SK 

Datum vytvoření 2.3.2013 

Anotace Prezentace, která nám ukazuje jak má vypadat správné držení 

těla. 

Pokud není uvedeno jinak, je uvedený materiál z vlastních zdrojů autora   
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Správné držení těla 

• Hlava je vzpřímená, temeno směřuje vzhůru. 

• Brada je nad důlkem mezi klíčními kostmi a svírá s přední 

stranou krku téměř pravý úhel. 

• Uši jsou v úrovni ramen. 

• Ramena jsou rozložená do stran, spuštěná dolů, obě ve 

stejné výši. 

• Hrudník vypjatý, hrudní kost je více vpředu než břicho. Prsní 

bradavky jsou ve stejné výši. 
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Správné držení těla 

• Lopatky jsou spuštěné dolů. Jejich dolní konce neodstávají od hrudníku a 

jsou obě ve stejné výši. 

 

• Břicho je zploštělé, zatažené, ale ne křečovitě. 

 

• Boky jsou ve stejné výši. 

 

• Pánev je podsazená a bederní prohnutí je pouze mírné. 

 

• Dolní končetiny jsou v kyčlích mírně vytočené ven, špičky mírně od sebe, 

těžiště je uprostřed chodidel. 
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                  Správné držení těla 

Podíváme-li se na sebe do zrcadla z boku, měli byste mít v jedné 

rovině ucho, rameno, kyčelní kloub a vnější kotník. 

 

Pokud tomu tak není pak je vaše držení těla špatné. 

 

Bederní lordóza 

 

Kyfóza 

 

Skolióza 
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