
Lfkoiski  n au dn' !  moter idl
Bolesti majici povod v p6tefi tr6piv souiasn6 dobd t6mdf kaZd6ho z n6s - ndkoho ien obias nebo
vi j imeanE, j in6mu znepfi jemiul i  i ivot iastdi i .  Pi iainy mohou bft r izn6 - od funkinich poruch j inak
zdrav6 pateie, napiiklad v d0sledku jednosrrann6ho zatiieni pfi sedav6m zamdsrnani nebo pfetiieni pii
namahav6 pr6ci ai pfi sportovani, ai po za\ain6 postiieni pateie vyiadujici cilenou l6abu. Terapie viech
tEchro poruch vzdy patii do rukou odbornika. Ten tak6 m0ie doporuiit vedle l6iby i vhodn6
rehabilitaani cviaeni.
Nabizime vem n6kolik zikladnich uvolhovacich cviki. Pii cviaenije ale deba fidit se uraitimi pravidly:

$ Cvi i te pravidelnE, nej l6pe 2x dennE alespoi l0 minut.
t Cviky providajle pomalu, tahem nikoli Svihem.
a Kaidi cvik opakujte 5-10x, s krAtkim odpoainkem.
$ Dbeire na rytmus dichani.
g MEjte na pam6ti, ie cviky je deba provad6t tak, aby nezpisobovaly nebo nezvEtiovaly bolest.

V i idn6m pi ipadE by bolest nemEla pietrvivat d6le nei l2 hodin po cvi ieni.

cv teENI  vLEZE
Cviky proved6jte na rovn6 pevn6 podloice. Paie isou piipaiery dlan6mi k podloice.
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k PodloZce.

Pomolu zvedejte hlovu od podloZky
o piibliiujte brodu k htudni kosti.

Provedte poh,/b btudou no stronu smErem
k jednomu romeni, pok zPdt

do vichozi polohy o no dtuhou stronu.

Hlovo spoiivd no podloice. Romeno-x",;il:;"fr#i*"[lw r'::;':; *&g<--

.Q:
Hlovo zttstivd no PodloZce,

volnd ottidejte hlovou
vprayo o ew.
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c v ' E E N i  y S E D E
Cviky provedEjte vsed€ na;idli s opEradlem. Trup drit€ rzpiimen6, ramena
tlaite dolt a hlavu mEite \rytaienu !-zhiru.

Pfedkldn'jte
o zokl4ndjte hlovu.

Ukldndjte hlovu
do ston.

Otdiejte hlovou
Podle osy Pdtefe

Co nejvice piedklohte hlovu o otdaejte jl
kolem osy pdteie stiidavE no jednu

o na druhou stronu.
V krojni poloze vzdy lehce zopruite.

Piedtim m1iete Po dobu 5-7 sekund
zatlaeit temenem Proti rukAm.

P|sty jedne ruky piiloite no tr tist ktni
pAeie, kterou Prodiiujete. Druhou ruku

p oite no protilehl'j spdnek" Zo oAe nftnE
po dobu 5-7 sekund prol ruce pobien' no
spdnku. Pok vedte rukou hlo'u do ikknu oi

nod ni;to, kon jste Piilotili P,lsly,
o zopruhe Cvk providEjte jen molou slbu.

O,okujte stiidovE Wmvo a vleva

Poloite ruce dlantni no rcmena, Prsty
sm'iuji k loPo*6m o lokty vPied.

Hlovu \ysunuite vodorcvnE dop'redu
o dozodu. Hlovu nePied4dnEjte.

Rozpozte o roztahnEte ptsE. Polec
sm;iuje na jedn6 strcnE doltt, no druh€

nohotu. Otiiejte o suite hlovu co
n4v[ce no tu strcnu, kde je ruko polcem
dolil. Pok hlo,/u pomolu otdaejte d suite

ji na oPoinou stranu o zdrovei
Piekiaejte i dlonE tok, aby Pohled

smEiovol vidy k ru.e s polcem doli.
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C V I C E N I  V K L E C E

Opiete se o ddnd, poie jsou notoieny.
Bedernf Pdtei z|evnEte stoienim

bidnich d hlidovich svali. Pii nddechu
ryhrbte hrudni pdtel hkvu schovejte

mezi PoZe (,,kodZi htuet"). Pn ,lidechu
hrudni pdtei prohn5te smErem

k podloice o hla\a mfrnE zo4oite.

Stejni cvik prcvddEjte
oqieni o lokty.

Opiete se o dlonE, PoZe jsou notoieny.
Jednu PaZi u|oite do ,4!ky

o podivejte se zo ni. Hlavo o ttup se
ofiZeji na stronu u\aZene PoZe.
V kojni poloze paii zokmitejte.

Cvik Ptovdddjte stFldovE no obE strony.

Opiete se o dlonE, poie jsou natoZeny.
Vychylujte no utei nrcnu ttup o pdnev.
Dostotein6ho vychileni pdnve dosdhnete

sunutlm nohou ve sfiEtu vychilen(.
Souddsnd se timto smdrem podivejte.

Opdt ProvddEjte stiidavE no obd strany.

cv 'EENI  ysEDE

Opiete se o opErodlo iidle, poZe volnE
podAl tEla. Pii nddechu mirnd upoite,

rameno tlaAe vzod, lopotky stahujte
k sobE, hlovu o honf i6st zod tloAe

dozadu (nezokldnEjte se viok).
Pii videchu se uvolnEte.

Posodte se no iidli Prcti stdn6.
Dland a lokty opiete vodorovnE o stdnu,

Eelo oqFete o hibety rukou.
Pii nddechu zddo ryhrbte,

Pn videchu PrchnEte.



Vleie no ztidech boktae koleno'f ;i::;r2i"#:,Ef :C*:Z,N.'g
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cv |CEN i  vLEZE

Spojte ruce zo hlovou.
Pii nddechu oAe bktl od sebe,

pn \ridechu uvolnEte.

Z paZl vytvotte ,,svicen",
romeno stdhnEte dol(t.

Pn nddechu se norovnejte,
Pii videchu sqojte PaZe
pied obliiejem dlon'ni

o lokty k sobd,
hlow mirne piedklohte,

zddo vyhrhte.

Poie nechte volnE podil tElo
o oqisujte rameny kruhy

dopiedu i dozodu.

U|oite o obdma PaZemi
soudosnE oPisujte moE krouiky

dopiedu i dozodu.

Upoite, dland smEiuji nohotu.
Provedte iklon vlevo

o souZosni vzpoite prcyou poii.
Snoite se piitom dotknout levi ruky.

Totei opakuite no druhou stronu.

Kolena nechte pokdend
o mihE toztahndte nohy od sebe.
Zyolno pietdaejte koleno no jednu
stronu o souiasnE hlavu no dtuhou

stronu.

Vleie no boku notihnEte dolni
konietinu, kteft je vespod, dolni

konaetinu nohofe poktae o zouesnEte
zo lftko A do podkolenni jdmky nebo

viie. Pok ot6iejte homi polovinou
trupu, Nmeny a hlavou, kolik vdn volti

Pohyb v P,iteii dovoli. O\iete ruku
o pokrien' koleno o pii nddechu proti ni mimE zo aAe smdrem vzhtn)

od podlor.ky. Vyddte osi 5 sekund o pii videchu uvolnEte. Pok zvEtiete rctoci
bedemi pdteie tJokem ruky k podloZce o nEkolikrdt lehce zoperujte.

Cvik opokujte na obE strony.

VleZe no zddech s pokrienfmi koleny
p'redpoZte o nadechnEte se.

Pii videchu postupnE zyedejte hlovu,
romeno o lopotky od podloiky.

Pomolu poklddejte zp't o uvolnEte se.

Dolni kondetiry pokiene v kolenou
mtnE rcznoZte. S nddechem postupn{
zvedejte pdnev o hrudni pdtei do \rlae

lopotek s videchem se vracejte zpEt
o bedeni pdtef pfitkkndte k podloice.

SkrAe koleno nod biichem o uchopte je
rukomo. Hlova zfistdvi no podloice.

Pfi n,idechu tlotte koleno do dlani,
pn videchu se uvolnEte

o Piitdhnite koleno k hrudniku.

Vleie no biiae vzpoite,
hlow opiete o ielo.

Vytohujte .o nejddle stildavE
prcvou ruku o levou nohu

a nooPoK

VleZe no bfde o\iete Zelo
o sloien6 ruce. Skrae jednu dolni

konaetinu o pnbliiujte k sobE koleno
o lokeL Pwdddjte stiidorE hd obE

strony.

c v , C E N i  v E  s r o l r

V mtn6m stoji tozkroinem uvoliujte
bederni pdtei mihimi zdklony a iklorry.

hiEf pihom zlevnEte dlonEmi
nod proaviiovo im mistem.

Zdklotry a iklony prcvdddjte ve videchu
s opakovanim zaPruienim.
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C V I C E N i  v K L E E E

NotoZene PoZe oqiete o Podloiku
dsi 30-50 cm vysokou

d z,evnEte biiini o hiidovd svoly.
StiidovE co nejv[ce vyhrbujte
o ptohibejte bederni Pdtei

V tdZe poloze vy.hylujte vidy no stejnou
stronu hlovu o horni polovinu trupu

o souc-osnE pdney o nohy. Soustledte
se, oby pohyb probkol pouze v bedemi

p6teii. Neprchlbejte se v kiizi.
ProvddAjte stiidovE no jednu

o no orunou strcnu.

lednu poij zvednate co nejyice strdnou
d pod[vejte se zo n[. Zvednutou poii

nEkoliknit zap ruZte (neprcvdd5rte vaok
!vih). Opokujte 3-5x no jednu stronu

a pok opEt 3 5x na druhou stronu.

Lopotl<y o romena tdhnrte
ikmo doli-k ,pdtgit:utone smerult vprco.

ZatdhnEte biicho o hfZdd.


