II.

V lehu na zadech

Lehnéte si na zada, ruce dejte podél téla dolni koncetiny pokrcte v kolenou
a oprete chodidla o podlozku. Dychejte do podbrisku. Nosem nadech - bricho
se zveda, Usty vydech - bricho klesa. Dychani nosem.

Lehnéte si na zada, horni koncetiny dejte do upazeni, tlacte ramena k zemi,
dolni koncetiny pokrcte v kolenou, chodidla oprete o podlozku. Soucasné vy-
tacejte kolena vpravo, hlavu vlevo a vydechujte. Zpatky se vratte s nddechem
do vychozi polohy. Plynule stfiddame na obé strany.

Lehnéte si na zada, ruce podél téla, pokrcte dolni koncetiny v kolenou, chodi-
dla oprete o podlozku, stahnéte hyzdé, bricho a postupné zvedejte obratel po
obratli” az po spodni Uhly lopatek [ne aZ po krcni pater!). Zpét opét pokladejte
postupné ,obratel po obratli”.

V lehu na brise

Lehnéte si na bricho, hlavu oprete celem o podlozku, horni koncetiny dejte
podél téla. Ramena i lopatky stahujte smérem dold k bederni patefi. Chvili
vydrzte a povolte.

Lehnéte si na bricho, hlavu oprete celem o podlozku, horni koncetiny dejte
do vzpazeni, lokty pokréte v 90° a oprete o podlozku. S nddechem lehce nad-
zvednéte hlavu v ose patere a soucasné zatlacte lokty do zemé. Vydrzte 2-3
vteriny. Povolte tlak loktl a poloZte hlavu.

V lehu na brise oprete hlavu ¢elem o podlozku, horni koncetiny dejte do svic-
nu. S nadechem nadzvednéte paze nad podlozku, s vydechem vratte zpét na
podloZku.

V lehu na brise oprete hlavu ¢elem o podlozku, horni koncetiny nechte podél
téla. Lehce je s ndadechem nadzvednéte a obloukem vedte paZe do vzpaze-
ni (stale je drzte nad zemi). S vydechem vrat'te obloukem paze zpét k télu
a povolte.

V lehu na brise dejte dlané pod celo. S nadechem lehce nadzvednéte hlavu
a paze a uklonte horni tfetinu trupu za loktem vpravo. S vydechem vracejte
paze zpét do stredu a polozte zpét na podlozku. Stridejte na obé strany. Moz-
no provadét v sedé na zidli. Tah lokte do stropu.

Leh na brise s hlavou polozenou na podlozce popr. na polstari. Nyni zvedejte
hlavu nad podlozku a pomalu nadechujte. Na konci pohybu zadrzte dech a na-
sledné hlavu pokladejte na podlozku a vydechujte. (Mizete také lehce zatlacit
hlavu do polStare ).

Stejny cvik v leze na boku. Hlava polozena uchem na polstari.
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Lehnéte si na postel tak, aby hlava byla pres okraj postele. Nyni zvedejte hlavu
@ lehce nad postel a pomalu nadechujte. Na konci pohybu kratce zadrzte dech
a poté nechte hlavu klesat pres okraj postele a vydechujte.

I11.) V kleku

Vzpor kle¢mo, horni konletiny oprete nejdfive o dlané (a) v druhém pripadé
o lokty (b) a dejte je od sebe na Sirku ramen, kolena na Sirku panve, s vy-
dechem vyhrbte zada, stahnéte hyzdé a vtahnéte bricho. Hlavu povolte mezi
ramena. S nddechem uvolnéte patef dold, hlavu zvednéte nahoru. Plynule
opakujte.

Vychozi poloha je stejna jako u predeslého cviku, ale zménte dechovy cyklus.
(Tzn. s nddechem vyhrbte zada nahoru, s vydechem povolte dold).

Vzpor kle¢mo, horni koncetiny oprete nejdrive o dlané (obr. al, ve druhém pri-
padé o lokty (obr. b) a zvednéte s nadechem levou ruku stranou nahoru
a podivejte se za ni, s vydechem polozte zpét. Opakuijte totéZ na druhou stranu.
(obr. c) Opfit dlané o zvySenou podlozku.

Vzpor kle¢mo, hlava v prodlouzeni patere. Soucasné protahnéte do délky le-
vou horni koncetinu a pravou dolni koncetinu, vtahnéte bricho, stahnéte hyzdé
avydrzte. S vydechem poloZte zpatky na podlozku. Opakujte na druhou stranu.

IV.)V sedu na zidli

Sednéte si na zidli (dolni konCetiny jsou na Sirku panve, panev podsazenad),
upazte paze lehce sikmo dold. Levou ruku vytocte palcem nahoru, pravou
ruku palcem dolé a hlavu otolte vpravo. Plynule hlavu otacejte doleva,
zaroven otacejte palec levé ruky smérem k zemi a palec pravé ruky smérem
nahoru. Opakujte.

Posadte se na Zidli ke sténé tak, aby se kolena tésné dotykala stény. Lokty
oprete o sténu a hlavu oprete o ruce. Nadechnéte se mezi lopatky (do mista
bolesti nebo tuhosti) a vyhrbte pater. S vydechem priblizujte cely trup ke sté-
né, neprohybejte se.

Zaujméte spravny sed. Nadechujte se asi do 1/3 nadechu volné, nasledné
rukou stisknéte nosni dirky a dalsi 1/3 nadechu se nadechujte proti tomuto
odporu. Pak uvolnéte stisk nosnich direk a nadechnéte posledni 1/3 nadechu.
Poté pomalu vydechnéte.

Zaujméte spravny sed. Horni koncetiny dejte do svicnu (lokty v 90%, s nade-
chem tlacte dlané dozadu (zevni rotace v rameni) a s vydechem (s-s-s] jesté
zvétsSujte zevni rotaci v rameni. Pak se jednou jen nadechnéte a vydechnéte
a poté opakujte 2 - 3x pohyb s rotaci v ramenim kloubu s nddechem a vyde-
chem.
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HSS - hluboky stabilizacni systém

V lehu na zadech uloZime koreny rukou do oblasti tfisel a vytvorime tlak ‘@A
7 >

(vzpér). Lopatky nechavame v kontaktu s podloZkou. Pak vytvorime jesté tlak

E=mmnnm
(vzpér) do pat. Vydrz 5 s a povolit. PFi kazdém vzpéru pocit'ujeme trakci celé

patere jakoby jsme povyrostli. V druhé ¢asti cviku udrzime vzpér do korenu oD
rukou a do pat a prizvedneme hlavu nad podlozku max. 3 cm. * VA S

V lehu na briSe si polozime hlavu na Celo. Horni koncetiny do pozice ,.svicen”,
lokty jsou v kontaktu s podloZzkou, ale lehce pod Urovni ramen. Predlokti smé-
Fuje priblizné vodorovné dopredu. Na rukou vytvorime klenbu. Spi¢ky nohou
jsou pritazené k hlavé a oprené o prsty. Poté vytvorime tlak (vzpér) do kore-
ne rukou a do pat. Nasledkem vzpéru pocitujeme posun lopatek po hrudniku
k panvi a vyrovnani prohnuti v bederni krajiné. Po zvladnuti kvalitniho vzpéru
nacvicujeme prizvednuti hlavy od podlozky a vytazeni kréni patere do délky.
Nakonec priddame rotace hlavy do stran.

V sedu vytvorime vzpér o paty a o kofeny rukou (prsty na rukou vzdy sméruji '\"
dozadu !). Nasledkem vzpéru citime jak povyrosteme a napFimime pater. &M
Ulozime se do pozice sikmého sedu s oporou o koren ruky jedné horni kon-
Cetiny (prsty sméruji do strany) a dolnimi koncetinami pod sebou a $pickami %
smeérujicimi dopredu. Druhou horni koncetinu ulozime na stehno. Vzpérem ¢ 7¢
do obou koren(l rukou opét pocitujeme trakci a naprimeni celé patere. "l”
et ->
@ V pozici na 4 si do roviny srovhame pater od hlavy az ke kostrci. Vytvorime ’(' @
vzpér o koreny rukou paty protahujeme do délky. Zafixujeme trup a pritahu- | h

jeme dopredu koleno a protilehlou horni koncetinu (FLEX). Poté obé tyto kon-

¥
Cetiny suneme vzad (EXT). Po chvilce vyménime a opakujeme druhostrannymi ’ ’ =
koncetinami totéZ (FLEX - EXT). ¢, __I“‘ ~lu

FLEX EXT
V pozici na 4 si do roviny srovname pater, vytvorime vzpér o koreny rukou
a paty protahujeme do délky. Poté nadzvedneme kolena asi 3 cm nad podloz- ‘i'
ku, pricemz nohy jsou opreny o prsty. P17 'rL-)

Cviky do kancelare nebo ke kave.

V sedé na zidli vytvorime vzpér do korene rukou [ prsty sméruji dozadu) wI
a do pat. V disledku vzpéru se naprimime a dostaneme celou pater do trakce. P

Pri opacném sedu smérem k opéradlu vytvorime vzpér do korene rukou ','T o7

a do pat. Nasledné se ndm naprimi zada a mame pocit, Ze jsme povyrostli Vf ! J
do délky. | ﬁ
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Bolesti zad - rady pro kazdy den

Pater jako osovy organ lidského téla na jedné strané stabilizuje jeho drzeni, na strané druhé
se musi podilet na pohybech téla. Nejpohyblivéjsi je kréni a bederni pater.

V téchto Castech patere pri postupném starnuti cloveka dochazi ke snizeni kvality tkdné meziob-
ratlovych plotének patere a ke ztrate jejich tlumici funkce.

Hlavni pri¢inou téchto procest jsou jednostranna namaha patere, dlouhé sezeni a stani, strnulé
polohy téla, namahava prace v predklonu, jakoZ i zvedani a noSeni tézkych bremen. Nejvice posti-
Zzenym Usekem je bederni pater, ktera podléha nejvétsimu zatizeni.

Spatné drzeni téla spoleéné s ochablymi brisnimi svaly vede k pretizeni dolnich ¢asti zad
a k bolestem. Proto je dulezité posileni svalstva a cviceni zad, a soucasne se snazit o napravu
Spatného drZeni. Svaly ramen, hyzdi a bricha je nutno zapojit do aktivniho cviceni, nebot maji
dilezitou stabilizacni funkci.

Casté bolesti hlavy a zatylku u mnoha lidi v sedavé pozici se vétdinou zakladaji ve statickém
svalovém pretizeni kréni patere a s tim spojeném napéti svall ramen a zatylku. Pravé v téchto
pripadech mGze pomoci zvétSeni svalové stabilizace a posileni.

Spravné drzeni mize do zna¢né miry odlehdit zatizeni patere. Ploténky, obratle patere, slachy
a svaly se uvolni a zotavi nejlépe ve vodorovné klidové poloze. Také zvyseny prijem tekutin vede
ke zlepsSeni funkci plotének a ke zlepseni tlumiciho G¢inku pro narazy. DuleZita je také spravna
obuv s mékkou podrazkou ktera tlumi narazy. Nevhodné jsou vysoké podpatky.

Idedlni télesnd hmotnost, dodrzovani vhodnych dennich stereotypt spolu s vhodnou pohybovou
aktivitou, kterou strida relaxace, jsou klicem ke zdravym a bezbolestnym zaddm.
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