3.2 Protazeni ohybaci kycli

Poloha: stoj ¢elem k pevné zidli (ne s kolecky), levd no-
ha opfend chodidlem o seddtko zidle, pravd smé-
fuje lehce dozadu. Leva ruka je opfena o koleno
nebo je piipazena volné podél téla, prava zved-
nuta nad hlavou.

Pohyb:  pomalu pfeneste tézist¢ s rovnymi zddy dopiedu
k pokrcené dolni koncetiné az do pocitu napéti
na predni strané pravého stehna a tisla. Vydrzte
asi 5 vtefin, vrafte se do vychozi polohy a cvik
provedte na druhou stranu. Stojnd noha je stdle
natazend, neprohybejte se v zddech.
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3.3 Uvolnéni bederni patere

Poloha: leh na bfiSe, dolni koncetiny lehce roznoZzeny,
ruce opiete v trovni ramen.

Pohyb: s nddechem se vzepfete na rukou (dlanich) do
zdklonu, panev zistdvd optena o podlozku. S vy-
dechem se vratte do vychozi polohy. Opakujte
S

Snadnéjsi

varianta: provadéjte stejny cvik s oporou piedlokti.

A

3.4 Posileni brisnich svali

Poloha: leh na zadech, dolni koncetiny jsou zvednuty
a mirné pokréeny v kolenou, paty smétuji ke
stropu, ruce polozeny volné podél téla.

Pohyb: s nddechem zatlacte paty proti stropu, hyzdé leh-
ce zvednéte nad podlozku, vydrzte nékolik vte-
fin. S vydechem se vrafte do vychozi polohy.
Opakujte 3—-5x.
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3.5 Posileni panevniho dna

Poloha: leh na zddech, dolnf koncetiny pokrcené, kolena
od sebe na Sitku panve, chodidla opfend.

Pohyb: s nddechem postupné zvedejte patei od jejiho
dolniho dseku az k lopatkdm. Vydrzte asi 5 vte-
fin. S vydechem se postupné vracejte od lopatek
ke kostr¢i do vychozi polohy. Opakujte 3—5x.

/I\ 3.5

Na zavér cviceni doporucujeme relaxaci vleze
na zadech. Zavrete oci, uvolnéte se, dychejte klidné,
starosti hod'te za hlavu. Je Vam piijemné.
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Neprodejné

CVicenh

pri bolestech

Pravidelné cviceni je dlleZitou soucdsti prevence a léc-
by bolesti v zddech. Léky proti bolestem, masdze, fyzi-
kdlni 1écba a jiné ,,oblibené* pasivni lécebné prostiedky,
maji obvykle jen docasny ucinek. Pasivni zptsob 1écby
totiz nezasahuje do pri¢in samotnych bolesti, kterymi

jsou predev§im nedostatek pohybu, dlouhodobé sezeni

a nespravné zatézovani pdtefe v fadé pracovnich i mi-
mopracovnich ¢innosti.

Pokud budete cvicit pravidelné a pfiddte k tomu i tro-
chu radosti z pohybu, cvi¢eni Vam jisté pomize a navic
Vas i osvézi.

Nékteré zasady, nez zacnete cvicit

® Cviky provddéjte pomalu a plynule tahem, ne $vihem.
® Dychejte klidné a pravidelné, nezadrzujte dech.
@® Cvik, ktery vyvoldvd bolest, vynechte. Naopak cviky,
které ptinesou tlevu, zafadte Castéji.
@® Pri akutnich bolestech cvieni omezte a poradte se
s odbornikem.

Zaciname uz rano

Rano po probuzent, jesté nez vstanete z postele, se pro-
tdhnéte tak, jak je Vam to pijjemné. Odstranite tim rann{
ztuhlost pdtefe a pifjemné se naladite do nového dne.




1.1 Protazeni

Poloha: leh na zddech, ruce natazené za hlavou.

Pohyb:  vytdhnéte se souCasné za patami i za rukama.
Vydrz 3-5 vtefin, potom se uvolnéte. Neprohy-
bejte se v bedrech. Opakujte 3—5x.

Varianty: — stfidavé vytahujte do ddlky soucasné jednu

horni a jednu doln{ koncetinu;
— stiidavé vytahujte z pasu do dédlky jednu
a druhou doln{ koncetinu.
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1.2 Dechové cviceni

Poloha: leh na zddech, kolena pokréena.

Pohyb:  ruce priloZte na bricho tak, aby se ho konecky
prsti dotykaly. S nddechem se bfisni sténa zve-
d4, bederni pdtef se priblizuje k podlozce a $pic-
ky prsti se oddaluji. S vydechem bfisni sténa
klesd, bederni pdtet se odlepuje od podlozky
a prsty obou rukou se opét pfiblizuji. Nadechujte
a vydechujte nosem. Opakujte 3—5x.

Varianta: s rukama pfilozenyma na hrudnik v oblasti Zeber
rozdychejte i tuto oblast.

1.3 Uvolnéni bederni pateie

Poloha: leh na zddech, kolena pokrcend.

Pohyb:  sepnutyma rukama uchopte kolena a pomalu je
pritdhnéte k hrudniku, vydrz asi 5 vtefin. Poma-
1y ndvrat do vychozi polohy. Hlava nesmf jit do

zdklonu. Opakujte 3—5x.
Varianta: stfidavé pfitahujte jen jedno koleno.
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Cvic¢ime i béhem dne v pracovnich
prestavkach

Cilem téchto cviki je predchédzet bolestem pdtefe a tina-
v&, opravovat nespravné drzenf téla a snizit statické zatiZe-
ni pohybového aparitu, zejména u sedavych zaméstnani.
Cviky doporucujeme provadet nékolikrat denné.

Vychozi poloha pro cviky vsedé je tzv. podpirny sed.
Je to sed na kraji Zidle se vzpiimenymi zady, s koleny mir-
né od sebe a chodidly opfenymi celou plochou o podlahu.

2.1 Protazeni a uvolnéni kréni patere

Poloha: podpiirny sed.

Pohyb:  sepnéte ruce za hlavou, s nddechem a pohledem
o¢i nahoru oprete hlavu o sepnuté ruce a s vyde-
chem hlavu pfitdhnéte pomoci sepnutych rukou
ke hrudniku. Opakujte 2—-3x.

@
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2.2 Cvik vzprimovaci

Poloha: podptirny sed, lokty pfilozené k trupu s predlok-
tim ohnutym do pravého uhlu, prsty roztazené,
palce smétuji ke stropu.

Pohyb: s nddechem vytdcejte predlokti smérem od téla,
lokty jsou stdle prilozené k trupu, prsty rukou
roztazené. VydrZte asi 5 vtefin a s vydechem
vrafte predlokti do ptivodni polohy. Opakujte
23X,

2.3 Uvolnéni bederni patere

Poloha:  stoj, dolnf koncetiny rozkroc¢ené na $iiku ramen,
paty dovnitf, $picky ven, ruce za zddy, dlané
fixuji hyzdé.

Pohyb: s nadechem se mirné zaklonte, vydrz asi 5 vte-
fin, volné dychejte. S vydechem se vratte do vy-
chozi polohy.

/

23

Kromé uvedenych cviki doporucujeme:

— kontrolujte drzenf téla a podle moznosti méiite polohu;

— sedte dynamicky (napf. stiidavé se nakldnéjte trupem
dopfedu a dozadu, kruzte pdnvi a rameny apod.);

— pii dlouhodobé praci rukama uvolnéte ruce oprenim
o loketni opérky, sttl ¢i stehna, ruce obcas protiepejte;

— sami muzete lehkym krouzivym pohybem prstti a hné-
tenim uvolnit zvySené napéti pretizenych svald.

A cvi¢ime ve volnych chvilich doma
Nasledujici sestava cviki je uréena pro klidné chvile

doma. MizZete ji rozsifit i o cviky, které jsme jiz popsali
vySe a které Vam vyhovuji.
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3.1 Protazeni

Poloha: stoj, dolni koncetiny u sebe.

Pohyb: stdhnéte hyzdé, s nddechem
zvednéte horni koncetiny s nata-
Zenymi lokty nad hlavu, spojte
dlané a prekfiZte palce. Vytahuj-
te ruce, télo i hlavu (jako loutka
tazend za provdzek z temene hla-
vy) ke stropu. VydrZte asi 5 vte-
fin, s vydechem se uvolnéte.
Opakujte 2—3x.




