Prevence a odstranění bolesti páteře
Vyučující: Mgr. Iva Veberová
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Anotace:
· protahování zkrácených svalů
· posilování ochablých svalů
· cvičení pro správné držení těla

· rotační cvičení
· dechová cvičení (brániční dýchání)
· relaxace
S sebou: sportovní oblečení (cvičíme bez bot)
Cvičení doporučujeme k prevenci, zmírnění a odstranění bolestí zad.

Kurz je určen studentům s občasnými či trvalými bolestmi zad, kteří mají od lékaře doporučené např. cvičení ke kompenzaci různých posturálních vad – skoliózy, zvětšené hrudní kyfózy, zvětšené bederní lordózy apod., dále studentům, kteří jsou po úrazech.
	

	


