Zariadenie pre seniorov a domov socialnych sluzieb Dolny Kubin
M. Hattalu 2161, 026 01 Dolny Kubin
v zriadovatel'skej posobnosti Zilinského samospravneho kraja

Skupinoveé cvicenie
14.03.2019

Dlhodobé nerovnomerné zatazenie chrbta alebo naopak nedostatok pohybu, ¢i nadvaha postupne vedu k poruche
opornej funkcie, strnulosti svalov chrbta a dlhodobému utlaku nervov chrbta, co je nasledne sprevadzané opakovanou
bolestou. Dna 14.3.2019 sme pre seniorov pripravili skupinové cvicenie zamerané na posilnenie chrbtového svalstva.
Zacali sme kratkou prednaskou o Skole chrbta , ako spravne vykonavat bezné denné aktivity a nezatazovat pri tom
chrbat. Pokracovali sme jednoduchou rozcvickou, po ktorej nasledovali kondicné a posilnovacie cvicenie . Na zaver
sme ich naucili cviky na ulavu od bolesti chrbta, ktoré si mézu individualne kazdy den zacvicit na izbe.
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