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APLIKACE POHYBOVYCH NAVYKU DO BEZNYCH DENNICH CINNOSTI
V prabéhu dne:
Vytahovat se, napfimovat se, nést se jako kralovna/kral

- Dychat, kdykoliv si vzpomeneme
- Hybat se, kdykoliv je to mozné

Zasadni je udrzet télo v pohybu a vzpfimené.

Moznosti stoje:

Nestat strnule, stfidat pozice, stfidat zatizeni dolnich koncetin
Nehledét do knih a na telefon smérem dol(, ale pred sebe

Moznosti sedu:

IdedIni sed je trvale neudrzitelny — je nutné pozice stfidat

Bézné pohybové stereotypy:

Pohybujte se stejné, jako cvicite —kvalitni dech, odtlaceni, tah a zdmér




