Nakupovani
bez Zzatézovani

\/ . S taskou na koleckach
zadum ulehdite.
Stridejte ruce.

V batohu je nakup
rovnomérné rozlozeny
na zadech.

OtoCime se na bok a spustime dolni
konCetiny na zem.

Nakup si rovhomérné
rozlozte do vice tasek.

Velka zatéz na zada.
Pokud neni jina
moznost pfendavejte
Casto tasku z ruky
do ruKky.

PFi chlzi s trekingovymi holemi
dochazi k zapojeni velkého mnozstvi
svalovych skupin.
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Vytvorte si spravne pohyboveé navyky

Protahujeme se v sedé Protahujeme se ve stoje
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http://www.szu.cz/publikace/ochrana-zdravi-pri praci http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/jak_predchazet_bolesti_zad.pdf
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