Akordeonovy bedrovy pas pre zdravy chrbat

) Hra na akordeon predstavuje pre hracov
jednostrannu fyzicku zataz a pri nespravnych
navykoch méze lahko spbsobit’ bolesti chrbta g

Akym sposobom predist’ zdravotnym rizikam?

e aktivnhym cvicenim — natahovanim skratenych a posilfiovanim ochabnutych svalov
e spravnym drzanim nastroja — chrbat v spriamenej polohe vid obrazky nizsie




Co umoznuje bedrovy pas?

v’ drzat’ nastroj v priamej osi tela

v stoji prenasa vahu z ramien na oblast’ bokov

v' pevne fixuje akordeén na tele — pri sedeni nie je potrebné zapierat spodnu ¢ast o pravé
stehno €o spdsobi nezdravé naklonenie chrbta.

<\

Osobné skusenosti pedagéga a umelca

,Zaoberal som sa vyuZitim pridavného bedrového pasu pri hre na akordeén a mézem potvrdit jeho
pozitivne ucinky. Predtym sa hraci na akordedn prili§ nezaoberali ergonémiou hry a samozrejme si tak
mohli nechtiac privodit lahSie i vaznejSie zranenia. Bolesti chrbta, stuhnuté svaly a zapaly sliach boli
bezZnou praxou.

Okrem spravneho sedenia pri nastroji a dodrziavania osi tela je velmi délezité aj upevnenie nastroja
pomocou kozenych Ci textilnych popruhov, pricom ten pravy by mal byt vedeny cez rameno o nie¢o
volnejSie. Stahuje sa az presunom ruky do spodnej casti pravého hmatnika, kedy sa nam paralelne
dviha aj rameno.

Ergonomicky bedrovy pas potom viastne pini funkciu opory k Standardnym parovym popruhom, rozklada
lepSie vahu nastroja a prinasa odlah¢enie ramenam aj vrchnej ¢asti chrbta. Funguje takmer identicky ako
systém popruhov u vacsich batohov, ktoré rozkladaju vahu aj do oblasti bokov. Tento systém som sam
testoval a méZzem ho jedine odporucit. Obavy nie su na mieste, pretoZe na pocit uvolnenia a slobody pri
nastroji si zvyknete naozaj rychlo.”

Mgr. Jakub Jedlinsky, ucitel na Konzervatériu v Pardubiciach

Video si mbzete pozriet' https://www.youtube.com/watch?v=Acursc3CYMI
Ako si zvolit’ velkost™?

Pas sa sklada z 3 &asti — bedrového pasu a dvoch postrannych pasok. Dizka bedrovej éasti ma zhruba
zodpovedat’ polovici obvodu trupu, dotiahnutie sa potom vykona bo¢nymi pasikmi. Bedrovy pas plini
svoju funkciu len vtedy, ked je pevne dotiahnuty k telu.

V ponuke su tri velkosti bedrovych pasov: @

e pre deti - dizka bedrovej Easti bez postrannych pasikov je 30 cm
e pre dorast - dizka bedrovej &asti bez postrannych pasikov je 36 cm
e pre dospelych - dizka bedrovej &asti bez postrannych pasikov je 48 cm

objednavajte na www.italskeakordeony.cz


https://www.youtube.com/watch?v=Acursc3CYMI
http://www.italskeakordeony.cz/bederni-pas-pro-zdrava-zada/

