ZLEPSI SVOJU MOBILITU — CIT SA LEPSIE V POHYBE AJ V POKOJI

Mobilita je schopnost tvojho tela pohybovat sa efektivne, kontrolovane a bez bolesti. Nie je to
len o tom, kolko urobis$ opakovani v posilfiovni, ale aj o tom, ako sa citis pri vstavani z postele,
pri chddzi, ¢i pri sedeni za pocitatom. Tento e-book ti ukdze, preco je mobilita délezita a ako si ju
zlepsit v beznom Zivote.

ROZDIEL MEDZI MOBILITOU A FLEXIBILITOU

F Flexibilita je schopnost natiahnut sval do ur¢itej dizky (napr. dotkndt sa $piciek).
P Mobilita je schopnost aktivne sa pohybovat v uréitom rozsahu (napr. hlboky drep s
kontrolou).

Ciefom nie je len byt ohybny, ale mat pod kontrolou rozsah pohybu — a préave to je mobilita.

PRECO MAME STUHNUTE SVALY?

- Sedavy sposob Zivota (dIhé hodiny pri PC)

- Nedostatok pohybu alebo jednostranné zatazenie

- Stres a zIé dychanie

- Zly pohybovy stereotyp pri Sporte aj v kazdodennych cinnostiach

5 NAJVIAC ZANEDBAVANYCH OBLASTI MOBILITY

1. Bedrové kiby — sedavy Zivotny $tyl spdsobuje ich obmedzenie

2. Hrudnd chrbtica — zhrbené drzanie tela oslabuje rotaciu

3. Clenky — potrebné pri drepoch aj chodzi

4. Lopatky —ich pohyb ovplyviiuje ramena a krk

5. Dychacie svaly — spravne dychanie je zaklad stability aj relaxacie



DENNA MOBILITA RUTINA — 10 MINUT DENNE (VIDEA NAJDES NA MOJOM
YOUTUBE A INSTAGRAME)

. Macaci chrbat — 1 min

. Hibkovy drep s vydriou — 1-2 min

. Otvaranie hrudnika v kfaku (rotacia) — 1 min kazda strana
. Mobilita bedier v klaku (90/90 pozicia) — 2 min

. KrdZenie ramenami a lopatkami — 1 min

. Strecing lytok pri stene — 1 min kazda noha

. Dychové cvicenie v lahu — 2 min

N o bk WN e

AKO SI VYTVORIT MOBILITU PLAN PODLA SEBA

(@ zameraj sa na tu &ast tela, kde pocitujes:

- bolest (napr. krize, kolenad)

- obmedzenie pohybu (napr. nezvladnes hlboky drep)
- stuhnutost (napr. rano pri vstavani)

Vyber si 3—4 cviky, ktoré budes robit kazdy defi 5-10 mindt. Ddlezitd je pravidelnost, nie dizka
trvania. Idealne rano alebo vecer.

VYZVA

Mobilita nie je luxus — je to zaklad. Ak sa chces citit lepsie, pohybovat bez bolesti a zlepsit svoj
vykon v Sporte aj beznom dni, venuj par minut denne svojmu telu.

Ak si nevies rady, kde zacat, alebo chce$ mobilitu plan na mieru — ozvi sa mi.

P Rezervuj si konzultaciu: info@balanceinmotioncoach.com
P Sleduj viac tipov na Instagrame: @balanceinmotioncoach
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