POSTURA

Postura je drZeni téla a jeho casti proti pasobeni zevnich sil.
Tedy to, jak drZime své télo v prostoru.
Je soucasti jakékoliv polohy téla a uplatrfiuje se pred, pfii po
ukonceni pohybu.
Je zakladem pohybu, bez kvalitni postury nebude ani nas pohyb
kvalitni a bude dochazet k pretéZovani jednotlivych segmentt
téla.

SPRAVNA POSTURA PRI STOJI

e pater je vzpfimena

e aktivné zapojeny hluboky stabilizacni systém

¢ hlava je v prodlouZeni patere

e ramena jsou povolena, lehce stazena od usi
doldi

e panev je v neutralni pozici

e neuzamcena ("mékka") kolena

e obé plosky nohou jsou rovhomérné zatizené

SPRAVNA POSTURA PRI SEDU

e hlava je v prodlouZeni patere

* ramena jsou povolena, lehce staZena od usi dolt

* pater je vzpfimena a uvolnéna, pro jesté
aktivnéjsi posturu zada nebudou opfFena o
opérku

e trup drZzime aktivné (aktivni hluboky stabiliza€ni
systém)

» sedime na obou sedacich hrbolech rovhomérné

e obé plosky nohou jsou na zemi, aktivné se o né
opirame
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