
CVIČENÍ NA BEDERNÍ PÁTEŘ

I .   V lehu na zádech
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 Lehněte si na záda, pokrčte dolní končetiny v kolenou a zasuňte prsty pod hýždě.
 S nádechem zatlačte bedry a horní částí hýždí do podložky, pak vydechněte
 a povolte.

 Lehněte si na záda. Dolní končetiny pokrčte v kolenou, chodidla opřete
 o podložku, ruce položte volně na podbříšek a dýchejte „do podbříšku“.
 Nadechujte nosem, vydechujte ústy (s-s-s).

 Lehněte si na záda. Dolní končetiny pokrčte v kolenou, chodidla opřete
 o podložku, jednu ruku položte na podbříšek, druhou ruku pod bedra
 a dýchejte „do podbříšku“. Nadechujte nosem, vydechujte ústy (s-s-s).

 a)  V lehu na zádech opřete dolní končetiny o židli tak, aby v kolenních i kyčelních 
  kloubech bylo 900, horní končetiny dejte podél těla, s nádechem zatlačte
  horní částí hýždí  do podložky a volně dýchejte.

 b) V lehu na zádech opřete dolní končetiny o židli tak, aby v kolenních
  i kyčelních kloubech bylo 90%. Ruce uloženy na přední straně stehen.
  S výdechem propnout jednu nohu v koleni. Přitáhnout špičku (fajfka).  
  Střídat obě nohy.

 Lehněte si na záda, ruce podél těla, pokrčte dolní končetiny v kolenou,
 chodidla opřete o podložku, stáhněte hýždě, břicho a postupně zvedejte
 „obratel po obratli” po spodní úhly lopatek (ne až po krční páteř!).
 Zpět opět pokládejte postupně „obratel po obratli”.

 Lehněte si na záda, pokrčte dolní končetiny v kolenou, ruce dejte do předpažení,
 nadechněte se a s výdechem (š-š-š) přitahujte hlavu k hrudníku,
 jen po odlepení lopatek. Snažte se odvíjet ramena, lopatky a vtahovat břicho.  
 Zpátky s nádechem pokládejte záda zpět na podložku. 

 Při stejné poloze provádíme cvik s rotací trupu šikmo - tzn. s výdechem
 zvedejte trup,  obě dlaně směřují k levému kolenu a s nádechem se položte  
 zpět. Poté opakujte na druhou stranu opět jen do úrovně odlepení lopatek
 od podložky (obě dlaně směřují  k pravému kolenu). Chodidla se nezvedají!

 Vleže na zádech si přitáhněte obě kolena k břichu. Zlehka zatlačte koleny proti
 rukám (kterými kladete odpor a tím bráníte pohybu) a nadechujte, vydržte
 asi 4 vteřiny. S výdechem tlak kolen povolte a přitahujte kolena k břichu.
 Vydržte v dosažené poloze 5 -10 vteřin, volně dýchejte. Z dosažené polohy
 pokračujte stejným způsobem.

 Lehněte si na záda, pokrčte kolena, chodidla opřete o podložku, ruce nechte  
 podél těla. Vtáhněte konečník, močovou trubici, (pochvu) „do sebe”, držte
 5 vteřin a volně dýchejte. Pak povolte. (POZOR - NESTAHOVAT HÝŽDĚ! ! 

 Lehněte si na záda, ruce dejte do vzpažení. S nádechem protáhněte pravou ruku
  a levou nohu, s výdechem povolte. Poté opačnou stranu.10.



I I.   V lehu na břiše

Vzpor klečmo, ruce opřete o malou stoličku (vysokou 15 -20 cm), dlaně dejte 
od sebe na šířku ramen, kolena na šířku pánve. S nádechem zvedněte levou
ruku stranou nahoru a podívejte se za ní, s výdechem položte zpět. Poté
opakujte totéž na druhou stranu.

Vzpor klečmo, hlava v prodloužení páteře. Současně protáhněte do délky le-
vou horní končetinu a pravou dolní končetinu, vtáhněte břicho, stáhněte hýždě
a vydržte. S výdechem položte zpátky na podložku. Opakujte na druhou stranu.

Vzpřímený stoj. Zasuňte bradu, ramena povolte dolů, lopatky tlačte k sobě, 
ruce si dejte na podbříšek a dýchejte do podbříšku.

Vzpřímený stoj, předkloňte trup s postupných „sbalením” od hlavy přes hrud-
ník až k bederní páteři, ruce nechte pozvolna klesnout k zemi. Zpátky se 
vracejte opět postupně - stahujte hýždě a vtahujte břicho, následně stahujte
lopatky, napřimujte páteř, až srovnáte hlavu zasunutím brady.

Postavte se mírně rozkročmo. Ukloňte trup na pravou stranu (pravá horní 
končetina je svěšená, levá horní končetina je za zády). Nyní se dívejte smě-
rem nahoru a pomalu a zhluboka nadechujte. Pak se podívejte směrem dolů
a vydechujte. Trup mírně klesá a úklon se zvětšuje. Pak totéž na druhou stranu.

Vzpřímený stoj, ruce dejte na bedra v prvním případě tak, že palce směřují 
dopředu a ostatní prsty dozadu, v druhém případě obráceně (prsty směřu-
jí dopředu, palce dozadu). Zapružte trupem do záklonu, přičemž ruce dělají 
oporu o bedra a zároveň osu záklonu.
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IV.  Ve stoji

Lehněte si na břicho, paže dejte do vzpažení, hlavu opřete čelem o podložku. 
Lehce nadzvedněte a protáhněte levou horní končetinu a pravou dolní konče-
tinu. Pak strany vystřídejte.

Lehněte si na břicho, rukama se opřete o podložku a s nádechem zvedejte 
trup pomocí horních končetin (nezapínat zádové svaly) do chvíle, než se začne
zvedat pánev. Pak povolte břicho a hýždě a začněte vydechovat. Teprve
na konci výdechu začněte pomalu spouštět trup zpět na podložku.

Ve stejné výchozí poloze vytočte pokrčené koleno po zemi do strany a pak ještě
přitáhněte stejnostrannou rukou k hrudníku. Snažte se co nejvíce tisknout
pánev k podložce. Volně dýchejte.

I I I.  V kleku
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HSS - hluboký stabilizační systémHSS - hluboký stabilizační systém

V lehu na zádech uložíme kořeny rukou do oblasti třísel a vytvoříme tlak 
(vzpěr). Lopatky necháváme v kontaktu s podložkou. Pak vytvoříme ještě tlak 
(vzpěr) do pat. Výdrž 5 s a povolit. Při každém vzpěru pocit‘ujeme trakci celé 
páteře jakoby jsme povyrostli. V druhé části cviku udržíme vzpěr do kořenu 
rukou a do pat a přizvedneme hlavu nad podložku max. 3 cm.

V lehu na břiše si položíme hlavu na čelo. Horní končetiny do pozice „svícen”, 
lokty jsou v kontaktu s podložkou, ale lehce pod úrovní ramen. Předloktí smě-
řuje přibližně vodorovně dopředu. Na rukou vytvoříme klenbu. Špičky nohou 
jsou přitažené k hlavě a opřené o prsty. Poté vytvoříme tlak (vzpěr) do koře-
ne rukou a do pat. Následkem vzpěru pociťujeme posun lopatek po hrudníku
k pánvi a vyrovnání prohnutí v bederní krajině. Po zvládnutí kvalitního vzpěru 
nacvičujeme přizvednutí hlavy od podložky a vytažení krční páteře do délky. 
Nakonec přidáme rotace hlavy do stran.

V sedu vytvoříme vzpěr o paty a o kořeny rukou (prsty na rukou vždy směřují 
dozadu !). Následkem vzpěru cítíme jak povyrosteme a napřímíme páteř.

Uložíme se do pozice šikmého sedu s oporou o kořen ruky jedné horní kon-
četiny (prsty směřují do strany) a dolními končetinami pod sebou a špičkami 
směřujícími dopředu. Druhou horní končetinu uložíme na stehno. Vzpěrem
do obou kořenů rukou opět pociťujeme trakci a napřímení celé páteře.

V pozici na 4 si do roviny srovnáme páteř od hlavy až ke kostrči. Vytvoříme 
vzpěr o kořeny rukou paty protahujeme do délky. Zafixujeme trup a přitahu-
jeme dopředu koleno a protilehlou horní končetinu (FLEX). Poté obě tyto kon-
četiny suneme vzad (EXT). Po chvilce vyměníme a opakujeme druhostrannými 
končetinami totéž (FLEX - EXT).

V pozici na 4 si do roviny srovnáme páteř, vytvoříme vzpěr o kořeny rukou
a paty protahujeme do délky. Poté nadzvedneme kolena asi 3 cm nad podlož-
ku, přičemž nohy jsou opřeny o prsty.

V sedě na židli vytvoříme vzpěr do kořene rukou ( prsty směřují dozadu)
a do pat. V důsledku vzpěru se napřímíme a dostaneme celou páteř do trakce.

Při opačném sedu směrem k opěradlu vytvoříme vzpěr do kořene rukou
a do pat. Následně se nám napřímí záda a máme pocit, že jsme povyrostli
do délky. 
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Cviky do kanceláře nebo ke kávě.



Bolesti zad - rady pro každý denBolesti zad - rady pro každý den

Páteř jako osový orgán lidského těla na jedné straně stabilizuje jeho držení, na straně druhé
se musí podílet na pohybech těla. Nejpohyblivější je krční a bederní páteř.

V těchto částech páteře při postupném stárnutí člověka dochází ke snížení kvality tkáně meziob-
ratlových plotének páteře a ke ztrátě jejich tlumící funkce.

Hlavní příčinou těchto procesů jsou jednostranná námaha páteře, dlouhé sezení a stání, strnulé 
polohy těla, namáhavá práce v předklonu, jakož i zvedání a nošení těžkých břemen. Nejvíce posti-
ženým úsekem je bederní páteř, která podléhá největšímu zatížení.

Špatné držení těla společně s ochablými břišními svaly vede k přetížení dolních částí zad
a k bolestem. Proto je důležité posílení svalstva a cvičení zad, a současne se snažit o nápravu
špatného držení. Svaly ramen, hýždí a břicha je nutno zapojit do aktivního cvičení, neboť mají
důležitou stabilizační funkci.

Časté bolesti hlavy a zátylku u mnoha lidí v sedavé pozici se většinou zakládají ve statickém
svalovém přetížení krční páteře a s tím spojeném napětí svalů ramen a zátylku. Právě v těchto 
případech může pomoci zvětšení svalové stabilizace a posílení.

Správné držení může do značné míry odlehčit zatížení páteře. Ploténky, obratle páteře, šlachy
a svaly se uvolní a zotaví nejlépe ve vodorovné klidové poloze. Také zvýšený příjem tekutin vede
ke zlepšení funkcí plotének a ke zlepšení tlumícího účinku pro nárazy. Důležitá je také správná 
obuv s měkkou podrážkou která tlumí nárazy. Nevhodné jsou vysoké podpatky.

Ideální tělesná hmotnost, dodržování vhodných denních stereotypů spolu s vhodnou pohybovou 
aktivitou, kterou střídá relaxace, jsou klíčem ke zdravým a bezbolestným zádům.

Tel.: +420 553 673 911
Email: rhbklaster@gmail.com
Adresa: Sušilova 1751/1, 746 01 Opava
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