o ZDRAVY FLORBAL

VysSetireni a kompenzace pohybu

Bohemia fyzio a FbS Bohemians



PLOCHONOZI, VYSOKA NOHA




PLOCHONOZI, VYSOKA KLENBA

Reseno éasto spatné vlozkami
Vétsina normalni klenba ale spatné kotniky

Povolené vazy, spatna stabilita, kolena vtocena
dovnitr

Vse ma vliv na postaveni panve a patere



DRZENI TELA




VADNE DRZENI TELA




HYPERLORDOZA, HORNI A DOLNT{ SKRIZENY
SYNDROM




VDT, SKOLIOZA A VYBOCENE POSTAVENT
HRUDNIKU

Sila ok, ale funkc¢ni sila neni
Neumeéji ovladat svaly
Spatna koordinace svalt

Izolované posilovani v tomto pripadeé nema smysl
a problém prohlubuje



DOPORUCENTI

Koordinace

Funkeéni trénink svala zad a trupu
Komplexni posilovani s vlastni vahou
Prevence zraneéni kolen a kotniku

Kazdy trénink na konci cca 10 min —
kompenzacni cviky



PREVENCE — KOLENA A KOTNIKY

o https://www.facebook.com/mickhughes.physio/

o Videa: google+

o Domaci ukoly elévové kliky, drepy sklapovacky
o DU Ano, ale funkéni, zviratka, sranda atd.



https://www.facebook.com/mickhughes.physio/
https://www.facebook.com/mickhughes.physio/

CVIKY

Vypady do nakroku
Drepy na spickach
Strkani ve vzduchu + stabilita

Stoj a cviky na jedné noze plus hazeni, chytani
atd...



