Ako cez silny a
zdravy krk uz
nikdy nebudes
mat bolesti
hlavy ani
migrénu?




Types of headaches

Migraines Digestive Sinus Tension
problem headaches
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Ergonomia a jej prekliatie
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Aka kaskada zmien vyznamne
prispieva k bolesti krku i hlavy?
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Vsetky video protokoly na studovanie: neseda.com
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Ako ti bolesti
z krizov
odstrania
zdrave

bedra a
kolena?
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Ako posilnit
alebo opravit
kolena do
110% stavu
do jedného

roka PaedDr. Viado Zlatos, PhD.
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“reco (ne)sediet na stolcke ale striedat polony

] o Skracuje velmi Co z dlhodobého
Sedenie po cely den ey wey 2 , . .
v jednel geometrii dolezite svaly oonladu SDOSOb,UJe
telesného jadra fyzickl degeneraciu

Poor posture

Forward @

head die
b~ Rounded

\ shoulders
Weak
abdominal

Obzviast na
nestabilne]
ploche

CSSPr
x ‘C:A ? £3 Pelvis tilts
SV A A N AT forward
(1 \“7{76 ) o> (Anterior
\ | ) ’ : Pelvic tilt)
1\ )
‘,\ J ‘ -l. H'p
(Knee valgus) || /. | | Internaly
Knee moves -.‘ / | ,' ‘ Rotates
inward (o) (o} ¢ h
(:}. / \\ ,\AJ ‘_'ul
Leg ' |' ] Le
» g
internally ~ Y é—' internally
’ rotates

rotates l

|
Cr L0, Overpronation |/ \ [
- RS of the foot :
s Major (el (Flat feet)

d' '
‘9 Flat feet
'\ R,

+ hallux valgus (big toe)

DODATOK: celodenné sedenie a rekreacné behanie = zrychlena fyzicka degeneracia. neseds
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Tri dolezite
pohyby na
kazdy den

e cupenie
 opora o krk
e visenie




Exelentné koordinaéné cvien . X = ) 3 | A
" oremozos. Zkpsto v, Pre6o CUPIET bosy 5 minut za dei? :{ i
’ |

. polohopocit, ¢ize vnimanie tela v w '
Oddych s pridanou hodnotou:

priestore (propriocepcia). Vdaka
diskusiu s kolegami alebo chvilku

am - tomu sa zlepsSia aj vase reflexy v
Kritickych momentoch (napriklad na socialnych sietach s mobilom v
ruke je mozné vyuzit aj na

posmyknutie na l'ade) a skrati sa \
efektivne precvicenie tela za

I vasa reakéna doba.
b no-extra-time.
. ] B
§ 2 B

Cupiet na boso, alebo v

ponozkach cely efekt treningu
MozZe prispiet k odstraneniu

este viac zvysi. Trénovat alebo
hybat sa na boso je dblezita
sUicast tréningu vasho tela.
Hrubé podrazky Ci vysoké ;
vboc¢enych palcov (hallux valgus)
a napravit prepadnuté klenby.
/dravé a funkcné chodidlo je
zakladnym predpokladom na

opatky nasu “technologiu”
chodidla otupuju a zhorsuju
bezpedny a bezbolestny pohyb
celého tela.

S

jeho schopnosti.

Mat extra predmet na cupenie
je velmi vhodné (bidielko) ale
uzitocny je aj okraj vane a
zaradit si tUto rutinu pocas

umyvania zubov.
——
- neseada



GRAVIPAUZA

3 bezne a “normalne”
polohy

NO-EXTRA-TIME

Fyzické vyhody
visenia: visenie
prirodzene
roztahuje vase
ramena, chrbat a
hrudnik, co moze
zlepsit flexibilitu a
mobilitu v tychto
oblastiach. To je
obzvlast dolezité
pre ludi, ktori
travia vela casu v
sedavej pozicii,
Co casto vedie k

zhor$eniu

3 nove polohy pr rozsahu pohybu

e, s a stuhnutosti.
zdravsi zivot
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Opora o krk (A) a kompenzacny cvik (B)
ako silovo napravneé cvicenia

minimalne kazdu
3x / den hodinu
Free PDF po 30s po 20s

na emaill
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""""""""""""""" solution for
p standing

workolace

also sclution for
relax, creativity
& healthy workspace

NajzdravsSia pozicia na /
sedenie je = ta dalSia o )
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Ziskane pismena
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. Protokol

zdravy krk ti
prinasa projekt Neseda
a PaedDr. Vlado Zlatos, PhD.




Ostatne video protokoly na Studovanie: neseda.com
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