2 minuty na prokrveni dolnich koncetin

ZvySite prokrveni, protdhnete Stfidavymi pohyby propinejte
Casto zkracené svalstvo, zlepSite a pritahujte Spicky. Opakuijte 10x
pohyblivost kotnik(l a zbavite kaZzdou nohou a nezapomerite
se unavy nohou. volné dychat.

Péce o pohybovy aparat musi byt po vS8ech strankach komplexni. KLQU B NI
Od podpory v pfipadé akutni bolesti pfes dlouhodobou vyzivu po pravidelné

cvieni a spravnou zZivotospravu. V tom vSem je partnerem Proenzi. AW
Vice informaci na www.proenzi.cz PE@E od proenzi




Minuta pro Siji a brisni svaly

PROC?

Bfisni svaly pomahaji spravnému postaveni

panve a také zajistuji pfi zatézi spravné

zapojeni svalovych skupin po témérF celém téle.

Pravidelnym protahovani zvySite pruznost svall

a zlepSite kloubni pohyblivost, coZz ma pfiznivy
\vliv na celkovy stav pohybového aparatu.

S vydechem zvednéte hlavu a podivejte se

na napnuté 3picky nohou. Bradou se snazte
dotknout kli¢ni jamky, hlavu ale nevysunuijte.
Soucasné pritahujte Spicky. Opakujte 5x.

Péce o pohybovy aparat musi byt po vS8ech strankach komplexni. KLQU B NI
Od podpory v pfipadé akutni bolesti pfes dlouhodobou vyzivu po pravidelné

cvieni a spravnou zZivotospravu. V tom vSem je partnerem Proenzi.

Vice informaci na www.proenzi.cz

PEéE od proenzi’



