Stranka 1z 11

At uz zada neboli - uvolnovaci cviky

Pochdzi 7 letdku firmy Boehringer-Ingelheim k prepardtu Movalis.

Pred cvicenim...

Bolesti majici ptivod v pétefi trapi v soucasné dobé témet kazdého
z nds - n¢koho jen obcCas nebo vyjimecné, jinému znepiijemnuji Zivot
Cast€ji. Pri¢iny mohou byt rizné - od funk¢nich poruch jinak zdravé
patefe, napiiklad v dusledku jednostranného zatiZzeni pii sedavém
zaméstnani nebo pietiZzeni pii namédhavé praci ¢i pii sportovani, aZ po
zédvazné postizeni patefe vyzadujici cilenou 1écbu. Terapie vsech
téchto poruch vzdy patii do rukou odbornika. Ten také muzZe
doporucit vedle 1écby i vhodné rehabilitacni cvicend.

Nabizime vam nékolik zakladnich uvoliiovacich cvikt. PFi cviceni je
ale ti'eba Fidit se urcitymi pravidly:

Cvicte pravidelné, nejlépe 2x denné alespon 10 minut.

Cviky provadéjte pomalu, tahem - nikoli Svihem.

Kazdy cvik opakujte 5-10x, s kratkym odpocinkem.

Dbejte na rytmus dychani (cvicte stejné rychle, jak dychate).
Meéjte na paméti, Ze cviky je tfeba provadeét tak, aby
nezpuisobovaly nebo nezvétSovaly bolest. V Zadném piipadé by
bolest neméla pretrvavat déle nez 12 hodin po cviceni.
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Kréni pater vsedé

Cviky provadéjte vsed€ na zidli s opéradlem. Trup drZte vzpiimene,
ramena tlacte dolti a hlavu mé&jte vytazenu vzhtiru.
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Predkldnéjte a zaklanéjte hlavu. Uklanéjte hlavu do stran.

Otacejte hlavou Co nejvice predklonite hlavu a otacejte ji
podle osy pateie kolem osy patete stifidavé na jednu a druhou
vpravo a vlevo. stranu. V krajni poloze vZdy lehce zapruzte.

Predtim muZete po dobu 5-7 sekund
zatlacit temenem proti rukdm.

At uz zada neboli - uvolfiovaci cviky  ¢lanky o cvieni, kurzy, cviéebni akce a pobyty na cvicime.cz



Stranka 3z 11

&—

[ (]
Prsty jedné ruky pfiloZte na tu ¢ast kréni pétete, kterou procvicujete.
Druhou ruku pfiloZte na protilehly spanek. Zatlacte mirné po dobu 5-7
sekund proti ruce poloZzené na spanku. Pak ved'te rukou hlavu do
uklonu aZz nad misto, kam jste pfiloZili prsty, a zapruzte. Cvik
provadéjte jen malou silou. Opakujte stifidavé vpravo a vlevo.

PoloZte ruce dlanémi na ramena, prsty
smeéfuji k lopatkdm a lokty vpied.
Hlavu vysunujte vodorovné doptedu
a dozadu. Hlavu nepiedklang;te.
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Rozpazte a roztahnéte
prsty. Palec sméfuje
na jedné stran¢ dold,
na druhé nahoru.
Otacejte a suiite hlavu
co nejvice na tu
stranu, kde je ruka
palcem doli. Pak
hlavu pomalu oticejte
a sufite ji na opacnou
_ stranu a  zdroven
preticejte i dlané tak,
aby pohled smétoval
vzdy k ruce s palcem
dolt.
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Kréni pater vleze

Cviky provadéjte na rovné pevné podlozce. Paze jsou pripaZeny
dlanémi k podlozZce.

Hlava spocivd na podloZce. Ramena tlacte smérem k nohdm, hlavu
vysunujte vzhlru a kréni patet tlacte co nejvice k podloZce.

Pomalu zvedejte hlavu od podlozky a pfibliZujte bradu k hrudni kosti.
Provedte pohyb bradou na stranu smérem k jednomu rameni, pak zpét
do vychozi polohy a na druhou stranu.
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Hlava zuistava na podloZce, volng otacejte hlavou vpravo a vlevo.
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Hrudni pater vklece

Ts Opfete se o dlan€, paZe jsou nataZeny.
/] Bederni patet zpevnéte staZenim
bfisnich a hyzd’ovych svald. Pii
niddechu vyhrbte hrudni patet,
o hlavu schovejte mezi paze
(,,koCici hibet"). Pii vydechu
hrudni pétef prohnéte smérem
kpodloZzce a hlavu mirné

zaklorite.

Stejny cvik provadéjte  opfeni
o lokty.

Opfete se o dlané, paze jsou
natazeny. Jednu pazi upazte do
vysky a podivejte se za ni. Hlava
a trup se otiCeji na stranu
upazené paze. V krajni poloze
pazi zakmitejte. Cvik provadéjte
sttidave na obé strany.

Opfete se o dlan€, paZe jsou nataZeny.
Vychylujte na tutéZ stranu trup a panev.
Dostatec¢ného vychyleni panve
dosdhnete sunutim nohou ve sméru
vychyleni. Soucasné se timto smérem
podivejte. Opét provadéjte stiidavé na
ob¢ strany.
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Hrudni pater vsedé
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Opftete se o opéradlo Zidle, paze
volné podél téla. Pti nddechu mirné
upazte, ramena tlacte vzad, lopatky
stahujte k sob&, hlavu a horni Cast
zad tlacte dozadu (nezaklanéjte se
vSak). Pfi vydechu se uvolnéte.

Spojte rtuce za hlavou. Pri

nadechu tlacte lokty od sebe,
pii vydechu se uvolnéte.

Posad’te se na zidli proti stén¢.
Dlané a lokty opfete vodorovné
o sténu, celo opfete o hibety
rukou. Pfi nddechu zada vyhrbte,
pfi vydechu se prohnéte.
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Z pazi vytvoite "svicen", ramena
stahnéte doli. Pri nadechu se
narovnejte, pfi vydechu spojte paze
pfed obli¢ejem dlanémi a lokty k
sob¢, hlavu mirn¢ ptedkloiite, zada
vyhrbte.
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Paze nechte volné podél téla a opisujte
rameny kruhy dopfedu i dozadu.

UpaZte a obéma pazemi
soucasn¢ opisujte malé
krouzky doptedu i dozadu.
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Upazte, dlan¢ sméfuji nahoru.
Proved'te uklon vlevo a soucasné
vzpaZte pravou paZi. SnaZte se
pritom dotknout levé ruky. TotéZ
opakujte na druhou stranu.
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Bederni pater vklece

Natazené paze oprete
opodlozku asi 30-50 cm
vysokou a zpevnéte bfisni a
hyzdové svaly. Stifidavé co
nejvice vyhrbujte a prohybejte
bederni patef.
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\d V téZe poloze vychylujte vZdy na
stejnou stranu hlavu o horni polovinu
trupu a soucCasné¢ pdnev a nohy.
Soustfed’te se, aby pohyb probihal
pouze v bederni patefi. Neprohybejte
se v kiizi. Provadéjte stfidavé na
jednu a na druhou stranu.

Jednu pazi zvednéte co nejvice
stranou a podivejte se za ni.
Zvednutou pazi nékolikrat
zapruzte (neprovadéjte vsSak
$vih). Opakujte 3-5x na jednu
stranu a pak opét 3-5x na
druhou stranu.
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Bederni pater vleze

Vleze na zadech

& 4’ pokrcte kolena, kréni a
bederni patet pfitlacujte
k podloZzce.

Kolena nechte pokréena
a mirn€ roztdhnéte nohy od
sebe. Zvolna preticejte
kolena na jednu stranu
a soucasn¢ hlavu na druhou
stranu.
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Vleze na boku natdhnéte nohu, kterd je vespod, nohu nahote pokrcte
a zaklesnéte za lytko ¢i do podkoleni nebo vyse. Pak otacejte horni
polovinou trupu, rameny a hlavou, kolik vim volny pohyb v patefi
dovoli. Opftete ruku o pokrcené koleno a pfi nddechu proti ni mirné
zatlacte smérem vzhiru od podlozky. Vydrzte asi 5 sekund a pfi
vydechu uvolnéte. Pak zvétsete rotaci bederni patefe tlakem ruky
k podloZce a n€kolikrat lehce zapérujte. Cvik opakujte na ob¢ strany.
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Vleze na zadech s pokréenymi
koleny predpaZte a nadechnéte se.
Pfi vydechu postupné zvedejte
hlavu, ramena a Ilopatky od
podlozky. Pomalu pokladejte zpét
a uvolnéte se.

Pokrcené nohy mirné roznozte.
S nadechem postupné zvedejte
pdnev a hrudni pétet do vysSe
lopatek s vydechem se vracejte
zpét a bederni patet pfitisknéte
k podloZzce.

Skréte  kolena nad  bfichem
auchopte je rukama. Hlava
zUstava na podlozce. Pfi nadechu
tlatte kolena do dlani, pfi
vydechu se uvolnéte a ptitdhnéte
kolena k hrudniku.

Vleze na bfiSe vzpaite,
hlavu opfete o celo.
Vytahujte co nejdile
sttidavé pravou ruku a
levou nohu.

Vleze na biiSe opfete Celo o
slozené ruce. Skréte jednu
nohu a pfiblizujte k sobé&
koleno a Iloket Provadéjte
stiidave na ob¢ strany.
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Bederni pater ve stoji
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Stranka 11z11

V mimém stoji rozkro¢ném uvolnujte
bederni patet mirnymi zaklony a tuklony.
Patet pfitom zpevnéte dlanémi nad
procvi¢ovanym mistem. Zéaklony
atklony provadéjte ve  vydechu
s opakovanym zapruzenim.

Lopatky a ramena tdhnéte Sikmo dold
k patefi. Dlané smétuji vpred. Zatdhnéte
bticho a hyzde.
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