
3.2 I'rotažení oh bo66 *',u' '
Poloha: stoj čelem k pevné Židli (ne s kolečky), levá no-

ha opŤená chodidlem o sedátko Žid|e' pravá smě-
Ťuje lehce dozadu' Levá rukaje opŤena o koleno
nebo je pŤipaŽena vo|ně podél těla, pravá zved-
nuta nad hlavou.

Pohyb: pomalu pŤeneste těŽiště s rovnymi zády dopŤedu
k pokrčené dolní končetině aŽ do pocitu napětí
na pŤední straně pravého stehna a tŤísla. VydrŽte
asi 5 vteŤin, vraťte se do vychozí po|ohy a cvik
proveďte na druhou Stranu. Stojná noha je stále
naÍaŽená, neprohybejte se v zádech'

3.3 Uvolnění bederní páteŤe
Poloha: leh na bŤiše' dolní končetiny lehce roznoŽeny,

ruce opŤete v rovni ramen.

3.4 P<lsí|ení bŤišnÍch svalŮ
Poloha: leh na zádech, dolní končetiny jsou zvednuty

a mírně pokrčeny v kolenou, paty směŤují ke
stropu, ruce poloŽeny vo|ně podél těla'

Pohyb: s nádechem zatlačte paty proti stropu' hyŽdě leh-
ce zvedněte nad podloŽku' vydržte několik vte-
Ťin' S vydechem se vraťte do vychozí polohy.
Opakujte 3-5x.

3.5 Posí|ení pánevní|rrl dna
Poloha: |eh na zádech, dolní končetiny pokrčené, kolena

od sebe na šíŤku pánve, chodid|a opiená'
Pohyb: s nádechem postupně zvedejte páteŤ od jejího

do|ního ríseku aŽ k lopatkám. VydrŽte asi 5 vte-
Ťin. S vydechem se postupně vracejte od lopatek
ke kostrči do vychozí polohy. opakujte 3-5x.

Na závěr cvičení doporučujeme relaxaci vleŽe
na zádech. ZavÍete oči, uvolněte se' djchejte klidně'
starosti hoďte za hlavu. Je Vám pŤíjemně.
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Pohyb:

SnadnějŠí
varlanta:

s nádechem se vzepŤete na rukou (dlaních) do
záklonu, pánev zristává opŤena o podloŽku. S vy-
dechem se vraťte do vychozí polohy. opakujte
5-7x.

provádějte stejny cvik S oporou pŤedloktí.

^ pri bolestech

Pravidelné cvičeníje driIežitou součástí prevence a léč-
by bolestí v zádech. Léky proti bolestem, masáže, fyzi-
kální léčba a jiné ,,oblíbené.. pasivní léčebné prostŤedky,
mají obvykle jen dočasny činek. Pasivní zptisob léčby
totiŽ nezasahuje do pŤíčin samotnych bolestí, kterymi
jsou pŤedevším nedostatek pohybu' dlouhodobé sezení
a nesprávné zatěŽovánÍ páteŤe v Ťadě pracovních i mi-
mopracovních činností.

Pokud budete cvičit pravidelně a pŤidáte k tomu i tro-
chu radosti z pohybu, cvičení Vám jistě pom Že a navíc
Vás i osvěŽí.

Některé zásady' než začnete cviěit

o Cviky provádějte pomalu a plynule tahem, ne švihem.
o Dychejte klidně a pravidelně' nezadrŽujte dech.
o Cvik, ktery vyvolává bolest' vynechte' Naopak cviky,

které pŤinesou rilevu' zaÍaďte častěji'
o PŤi akutních bolestech cvičení omezte a ooradte se

s odborníkem.

Zaéínáme uŽráno

Ráno po probuzení'ještě neŽ vstanete z postele, se pro-
táhněte tak' jak je Vám to piíjemné. odstraníte tím ranní
ztuhlost páteŤe a pŤíjemně se naladíte do nového dne.



1.1 Protažení
Poloha: leh na zádech, ruce nataŽené za hlavou'
Pohyb: vytáhněte se současně za patami i za rukama.

Y,jdrž 3_5 vteŤin, potom se uvolněte. Neprohy.
bejte se v bedrech. Opakujte 3*5x.

Varianty: - stŤídavě vytahujte do dálky současně jednu
horní ajednu dolní končetinu;

- stŤídavě vytahujte Z pasu do dálky jednu
a druhou dolní končetinu.

1.2 Dechové cvičení
Poloha: leh na zádech, kolena pokrčená.
Pohyb: ruce pŤiloŽte na bŤicho tak, aby se ho konečky

pfst dotykaly. S nádechem se bŤišní stěna zve-
dá, bederní páteŤ se pŤiblíŽuje k podloŽce a špič-
ky prstri se oddalují. S vydechem biišní stěna
klesá, bederní páteÍ se odlepuje od podloŽky
a prsty obou rukou se opět pŤibliŽují. Nadechujte
a vydechujte nosem. Opakujte 3-5x.

Varianta: s rukama pŤiloŽenyma na hrudník v oblasti Žeber
rozdÝcheite i tuto oblast.

1.3 Uvolnění bederní páteŤe
Poloha: leh na zádech, kolena pokrčená.
Pohyb: sepnutyma rukama uchopte kolena a pomalu je

pŤitáhněte k hrudníku, vydrŽ asi 5 vteŤin. Poma.
ly návrat do vychozí polohy. Hlava nesmí jít do
záklonu. opakujte 3_5x'

Varianta: stŤídavě pŤitahujte jen jedno koleno.

Cviěíme i během dne v pracovních
pŤestávkách

Cílem těchto cvikŮ je pŤedcházet bolestem páteŤe a Lina-
vě, opravovat nesprávné drŽení těla asnížitstatické zatíŽe.
ní pohybového aparátu, zejména u sedavych zaměstnání.
Cviky doporučujeme provádět několikrát denně'

Vychozí poloha pro cviky vsedě je tzv. podp rny sed.
Je to sed na kraji Židle se vzpŤímenymi zády, s koleny mír-
ně od sebe a chodidly opŤenymi celou plochou o podlahu.

2.IProtažení a uvo|nění krční páteňe
Poloha: podprirny sed.
Pohyb: sepněte Íuce za hlavou, s nádechem a pohledem

očí nahoru opŤete hlavu o sepnuté ruce a s vyde-
chem hlavu pŤitáhněte pomocí sepnutych rukou
ke hrudníku. opakuite 2_3x'

2.2 Cvik vzpŤimovací
Poloha: podprirny sed, lokty pŤiloŽené k trupu s pŤedlok-

tím ohnutym do pravého tihlu, prsty roztažené,
palce směŤují ke stropu.

Pohyb: s nádechem vytáčejte pŤedloktí směrem od těla'
lokty jsou stále pŤiloŽené k trupu, prsty rukou
roztažené. VydrŽte asi 5 vteŤin a s vydechem
vraéte pŤedloktí do ptivodní polohy. opakujte
2 -3x .

2.3 Uvo|nění bederní páteŤe
Poloha: stoj, dolní končetiny rozkročené na šíŤku ramen'

paty dovnitŤ, špičky ven, fUCe za zády, ďlaně
fixují hyŽdě.

Pohyb: s nádechem se mírně zakloĎte, vydrŽ asi 5 vte-
Ťin, volně dychejte. S vydechem se vraťte do vy-
chozí polohy.
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Kromě uvedenych cvikri doporučujeme:
_ kontrolujte držení těIa a podle moŽnosti měřte polohu;
- seďte dynamicky (napŤ. stŤídavě se naklánějte trupem

dopŤedu a dozadu, kruŽte pánví a rameny apod.)l
- pŤi dlouhodobé práci rukama uvolněte ruce opŤením

o loketní opěrky, stŮl či stehna, ruce občas protŤepejte;
_ sami mriŽete lehkym krouŽivym pohybem prstťr a hně-

tením uvolnit zvyšené napětí pi etíŽenych s valŮ.

A cviěíme ve voInÝch chvílích doma

Následující sestava cvikri je určena pro klidné chvíle
doma. MriŽete ji rozšíŤit i o cviky, které jsme jiŽ popsali
vyše a které Vám vyhovují.

3.1 ProtaŽení
Poloha: stoj, dolní končetiny u sebe.

' Pohyb: stáhněte h ždě, s nádechem
i Zvedněte horní končetiny s nata-

| Ženymi lokty nad hlavu, spojte
7 d|ané a pÍekiiŽte palce. Vytahuj-
| 3.l te ruce, tělo i hlavu (ako loutka

I taŽenázaprovázek z temene hla-
I vy) ke stropu. VydrŽte asi 5 vte-
-r Ťin, s vydechem se uvolněte'

Opakujte 2-3x.


