LékaFsky nauény materidl

Bolesti majici plvod v patefi trapi v sou¢asné dobé témér kaZzdého z nas — nékoho jen ob&as nebo
vyjime&né, jinému znepfijemiiuji Zivot &astéji. PFi¢iny mohou byt rlizné — od funkénich poruch jinak
zdravé patefe, napiiklad v disledku jednostranného zatiZeni pfFi sedavém zamé&stnani nebo pfetiZeni pfi
namahavé prici &i pFi sportovéni, aZ po zivainé postiZeni patefe vyZadujici cilenou |é€bu. Terapie viech
téchto poruch vidy pat¥i do rukou odbornika. Ten také miZe doporuéit vedle |é¢by i vhodné
rehabilitagni cvieni.

Nabizime vam nékolik zikladnich uvoliiovacich cvikl. PFi cvi€eni je ale tifeba Fidit se uréitymi pravidly:
Cvicte pravidelng, nejlépe 2x denné alespofi |10 minut.

Cviky provadéjte pomalu, tahem — nikoli $vihem.

Kazdy cvik opakujte 5—-10x, s kratkym odpo&inkem.

Dbejte na rytmus dychani.

Méjte na paméti, Ze cviky je ti'eba provadét tak, aby nezplsobovaly nebo nezvétsovaly bolest.
V Zidném pfipadé by bolest neméla pFetrvivat déle neZ |12 hodin po cvigeni.
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CVIKY & AVOLNEN! KRCN! PATERE CVICENI VLEZE

CVICENI VSEDE

Cviky provadéjte na rovné pevné podloZce. PaZe jsou pripaZeny dlanémi k podloZce.

Hlava spocivd na podloZce. Ramena y
Cviky provadéjte vsedé na Zidli s opéradlem. Trup drZte vzpfimeng, ramena tlacte smérem k nohdm, hlavu vysunujte
tlacte dold a hlavu méjte vytaZenu vzhiru. vzhiru a kréni pdter tlacte co nejvice b
k podloZce. ==

Predkldnéjte
a zakldnéjte hlavu.

Ukldnéjte hlavu
do stran.

Otdcejte hlavou
podle osy pdtefe
vpravo a vlevo.

Co nejvice predklorite hlavu a otdcejte ji
kolem osy pdtere stfidavé na jednu

a na druhou stranu.

V krajni poloze viZdy lehce zapruzte.
Predtim miiZete po dobu 5-7 sekund
zatlaéit temenem proti rukdm.

Prsty jedné ruky pfiloZte na tu cdst krchi
pdtefe, kterou procvicujete. Druhou ruku
priloZte na protilehly spdnek. Zatlacte mimé
po dobu 57 sekund proti ruce poloZené na
spdnku. Pak vedte rukou hlavu de tklonu az
nad misto, kam jste priloZili prsty,

a zapruzte. Cvik provadéjte jen malou silou.
Opakujte stridavé vpravo a vlevo.

Polozte ruce dlanémi na ramena, prsty
sméFuji k lopatkdm a lokty vpred.
Hlavu vysunujte vodorovné dopredu

a dozadu. Hlavu nepredkidnéjte.

Rozpazte a roztdhnéte prsty. Palec
smé&fuje na jedné strané dolt, na druhé
nahoru. Otdcejte a surite hlavu co
nejvice na tu stranu, kde je ruka palcem
dolii. Pak hlavu pomalu otdcejte a surite
ji na opacnou stranu a zdroven
pretdcejte i dlané tak, aby pohled
sméfoval vZdy k ruce s palcem dold.

Pomalu zvedejte hlavu od podloZky
a priblizujte bradu k hrudni kosti.
. Provedte pohyb bradou na stranu smérem (V
k jednomu rameni, pak zpé&t
do vychozi polohy a na druhou stranu.

Hlava zistdvd na podloZce,
volné otdcejte hlavou
vpravo a vlevo.

CYIKY & AVOLNEN! HPUDN! PATERE

CVICENI VKLECE

Oprete se o dlang, paZe jsou nataZeny.
Bederni pdter zpevnéte staZenim
bfisnich a hyZdovych svald. Pfi nddechu
vyhrbte hrudni pdter; hlavu schovejte
mezi paZe (,,kodcici hrbet"). Pii vydechu
hrudni pdteF prohnéte smérem

k podloZce a hlavu mirné zaklorite.

Stejny cvik provddéjte
opreni o lokty.

Oprete se o dlané, paZe jsou nataZeny.
Jednu paZi upazte do vysky

a podivejte se za ni. Hlava a trup se
otdceji na stranu upazené paze.

V krajni poloze paZi zakmitejte.

Cvik provddéjte stfidavé na obé strany.

Opfete se o dlané, paZe jsou nataZeny.
Vychylujte na tutéZ stranu trup a pdney.
Dostatecného vychyleni pdnve dosdhnete

sunutim nohou ve sméru vychyleni.
Soucasné se timto smérem podivejte.
Opét provddéjte stfidavé na obé& strany.

CVICENI VSEDE

Oprete se o opéradlo Zidle, paZe volné
podél téla. Pfi nddechu mirné upazte,
ramena tlacte vzad, lopatky stahujte

k sobé, hlavu a horni ¢dst zad tlacte
dozadu (nezakldnéjte se viak).

Pfi vydechu se uvolnéte.

Posadte se na Zidli proti sténé.

Dlané a lokty opfete vodorovné o sténu,
Celo oprete o hibety rukou.

PFi nddechu zdda vyhrbte,

pri vydechu prohnéte.




Spojte ruce za hlavou.
Pfi nddechu tlacte lokty od sebe,
pri vydechu uvolnéte.

Z paZi vytvorte ,svicen,
ramena stdhnéte doli.

Pfi ndadechu se narovnejte,
pri vydechu spojte paZe
pred oblicejem dlanémi

a lokty k sobég,

hlavu mirné predklorite,
zdda vyhrbte.

Paze nechte volné podél téla
a opisujte rameny kruhy
dopredu i dozadu.

CVICENI VLEZE

VleZe na zddech pokrcte kolena
a krénf a bederni pdter
pitlacujte k podloZce.

Kolena nechte pokréend

a mirné roztdhnéte nohy od sebe.

Zyolna pretdcejte kolena na jednu
stranu a soucasné hlavu na druhou
stranu.

VleZe na boku natdhnéte dolni
koncetinu, kterd je vespod, dolni
konéetinu nahofe pokréte a zaklesnéte
za lytko & do podkolenni jamky nebo
vySe. Pak otdcejte horni polovinou
trupu, rameny a hlavou, kolik vdm volny
pohyb v pdtefi dovoli. Opfete ruku

o0 pokrcené koleno a pri nddechu proti ni mirné zatla¢te smérem vzhdru

od podloZky. Vydrzte asi 5 sekund a pri vydechu uvolnéte. Pak zvétsete rotaci
bederni pdtere tlakem ruky k podloZce a n&kolikrdt lehce zapérujte.

Cvik opakujte na obé strany.

Upazte a obéma pazemi
soucasné opisujte malé krouZzky
dopredu i dozadu.

Upazte, dlané sméfuji nahoru.
Provedte tklon vlevo

a soucasn€ vzpaZte pravou pazi.
SnaZte se piitom dotknout levé ruky.
TotéZ opakujte na druhou stranu.

CUIKY & HVOLNEN! BEDERN! PATERE

CVICENI VKLECE

Natazené paze oprete o podlozku
asi 30-50 cm vysokou

a zpevnéte bfisni a hyzdové svaly.
Stridavé co nejvice vyhrbujte

a prohybejte bederni pdtef.

V téZe poloze vychylujte vZdy na stejnou
stranu hlavu a horni polovinu trupu

a soucasné pdnev a nohy. Soustredte
se, aby pohyb probihal pouze v bederni
pdteri. Neprohybejte se v kiiZi.
Provddgjte stridavé na jednu

a na druhou stranu.

Jednu paZi zvednéte co nejvice stranou
a podivejte se za ni. Zvednutou pazi
né&kolikrdt zapruZte (neprovdd&jte viak
Svih). Opakujte 3—5x na jednu stranu
a pak opét 3—5x na druhou stranu.

VleZe na zddech s pokréenymi koleny
predpazte a nadechnéte se.

Pii vydechu postupné zvedejte hlavu,
ramena a lopatky od podlozky.
Pomalu poklddejte zpét a uvolnéte se.

Dolni koncetiny pokréené v kolenou
mirné roznoZte. S nddechem postupné
zvedejte pdnev a hrudni pdteF do vyse

lopatek, s vydechem se vracejte zpét
a bedernf pdter pritisknéte k podloZce.

Skrcte kolena nad brichem a uchopte je
rukama. Hlava zistdvd na podlozce.
Pfi nddechu tlacte kolena do dlani,

pfi vydechu se uvolnéte

a pritdhnéte kolena k hrudniku.

VleZe na brise vzpazte,
hlavu opfete o Zelo.
Vytahujte co nejddle stiidavé
pravou ruku a levou nohu

a naopak.

Vieze na bfise opfete elo

o sloZené ruce. Skrcte jednu dolni
koncetinu a pfibliZujte k sob& koleno
a loket. Provddgjte stfidavé na obé
strany.

CVICENI VE STOJI

V mirném stoji rozkroéném uvolfiujte
bederni pater mirnymi zdklony a tklony.
Pdtef pritom zpevnéte dlanémi

nad procvicovanym mistem.

Zdklony a uklony provdd&jte ve vydechu
s opakovanym zapruZenim.

Lopatky a ramena tdhnéte
Sikmo dolii k pdteri.
Dlan& sméfuji vpred.

Zatdhnéte bricho a hyZd&.
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