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V sedu na zidli

SPRAVNY SED - dileZita je vyka Zidle! Kycle a kolena jsou ve stejné vysce,
chodidla jsou oprena o podlozku. Stahnéte hyzdé a brisni svaly, vyrovnejte
pater a vytahujte se z pasu vzhlru. Ramena a lopatky tladite mirné doll a
dozadu. Bradu zasunte lehce ..do krku” - dozadu.

a) Zaujméte spravny sed a stridavé predklanéjte a zaklanéjte hlavu.

b) Zaujméte spravny sed a stridavé otacejte hlavu na jednu,
poté na druhou stranu.

Zaujméte spravny sed, horni koncetiny jsou spustény podél téla a opisujte
bradou po hrudniku , pllkrouzky” od jednoho ramene pomalu k druhému.

Zaujméte spravny sed a stridavé uklanéjte hlavu na jednu, poté na druhou
stranu.

Zaujméte spravny sed. Horni koncetiny jsou spustény podél téla nebo na
stehnech. Hlavu nejprve vysunujte dopredu tak, zZe brada se sune jakoby po
horizontalni pfimce (nesmi se zvedat). Poté vratte hlavu do neutralni polohy
a ve druhé fazi cviku hlavu zasunujte dozadu a zpét po horizontalni primce
(brada nesmi klesat). Poté vratte hlavu do neutralni polohy.

Zaujméte spravny sed, dejte si horni koncetiny za hlavu lokty tlacte dozadu.
Predklonte hlavu a otacejte s ni ,,pod dlanémi” vpravo, poté vlevo. Opakujte.

Zaujméte spravny sed, ruce dejte na zahlavi, prsty obou rukou jsou pro-
pleteny do sebe. Rytmicky zapruzte lehkym pohybem hlavy a krku dozadu.
(Nezaklanét hlavu!)

Zaujméte spravny sed. Oprete dlan ruky o spanek, loket sméruje kolmo
k hlavé. Hlavu drzte vzprimenou, divejte se pred sebe. Nyni hlavou rytmicky
tlacte do dlané a povolujte. Provedte asi 8 - |0 krat. Pak vystridejte na druhou
stranu. (Z pocatku je vhodné cviéit pred zrcadlem).

Zaujméte spravny sed a upazte. Levou ruku vytoCte palcem nahoru pra-
vou ruku palcem doll a hlavu otocte vpravo. Plynule hlavu otacejte doleva,
zaroven otacejte palec levé ruky smérem k zemi a palec pravé ruky smérem
nahoru. Nadech vzdy ve strednim postaveni hlavy, vydech smérem k palci
smérujicimu dold. Opakujte 3 - 5 x.

Zaujméte spravny sed, pravou ruku si prisednéte, pravé rameno uvolné-
te doll a lehce vzad. Levou dlani uchopte hlavu z pravé strany nad uchem
a provedte Uklon vlevo. Ocima se divejte doprava a nadechuijte, v této polo-
ze vydrzte asi b vterin. Pak se oCima podivejte doleva a zaroven vydechuijte.
V této poloze vydrzte asi 8 vterin. Opakujte 3x na kazdou stranu.
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Zaujméte spravny sed, pravou ruku si prisednéte, pravé rameno uvolnéte

w doll a lehce vzad. Levou dlani uchopte hlavu za pravy tyl a provedte Sikmy

predklon (pohled do levé kapsy). O¢ima se divejte nahoru a nadechujte, v této
poloze vydrzte asi 5 vterin. Pak se o¢ima podivejte doll a zaroven vydechuijte.
V této poloze vydrzte asi 8 vterin. Opakujte 3x na kazdou stranu.

Sednéte si na zidli, aby obé paZe visely volné za zady. Zvedejte obé ramena
nahoru smérem k usim a nadechujte. Na konci pohybu zadrzte chvili dech a
poté ramena a paZe spustte dold a vydechuijte.

I11.) V lehu na zadech

Lehnéte si na zada. Dolni koncetiny pokrcte v kolenou, chodidla oprete o pod-
lozku, ruce poloZte volné na podbrisek a dychejte ..do podbrisku”. Nadechujte
nosem, vydechujte Usty.

Lehnéte si na zada. Dolni koncetiny pokrcte v kolenou, chodidla oprete o pod-
lozku, jednu ruku polozte na podbriSek, druhou ruku pod bedra a dychejte.
Nadechujte nosem, vydechujte Usty.

Lehnéte si na zada, dolni koncetiny pokrcte v kolenou, chodidla oprete o pod-
lozku, horni koncetiny nechte volné podél téla. Pritahujte hlavu ,,oblouckem”
k hrudniku zaroven se podivejte na Spicky nohou a pritom vydechujte (s-s-s).
S naddechem vratte hlavu zpét a povolte.

IV.)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 pokrcte v 90° a oprete o podlozku. S nadechem lehce nadzved-
néte hlavu v ose patere a soucasné zatlacte lokty do zemé. Vydrzte 2-3 vteriny.
Povolte tlak loktd a polozte hlavu.

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

Lehnéte si na zem, ruce podél téla. Lehce je s nddechem nadzvednéte a ob-
loukem vedte paze do vzpazeni (stale je drZte nad zemi). S vydechem vratte
obloukem paZe zpét k télu a povolte.

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 nasledné hlavu pokladejte na podlozku a vydechujte. (MOZete také lehce
zatlacit hlavu do polstare). Stejny cvik v leZe na boku. Hlava poloZena uchem
na polstari. (vystridat levou - pravou stranu).
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HSS - hluboky stabilizacni systém

V lehu na zadech ulozime koreny rukou do oblasti tfisel a vytvorime tlak
(vzpér). Lopatky nechavame v kontaktu s podloZkou. Pak vytvorime jesté tlak
(vzpér) do pat. Vydrz 5 s a povolit. PFi kazdém vzpéru pocit'ujeme trakci celé
patere jakoby jsme povyrostli. V druhé casti cviku udrzime vzpér do korenu
rukou a do pat a prizvedneme hlavu nad podlozku max. 3 cm.

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 koreny rukou (prsty na rukou vzdy sméruji
dozadu !]. Nasledkem vzpéru citime jak povyrosteme a napfimime pater.

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
do obou koren(l rukou opét pocitujeme trakci a naprimeni celé patere.

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-
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).

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-
ku, pficemz nohy jsou opreny o prsty.

Cviky do kancelare nebo ke kave.

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

Pri opacném sedu smérem k opéradlu vytvorime vzpér do korene rukou
a do pat. Nasledné se ndm naprimi zada a mame pocit, Ze jsme povyrostli
do délky.
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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 patefe pri postupném starnuti clovéka dochazi ke snizeni kvality tkdné meziob-
ratlovych plotének patere a ke ztraté jejich tlumici funkce.

Hlavni pric¢inou téchto procesd jsou jednostrannd 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 spolecné s ochablymi brignimi svaly vede k pretizeni dolnich &asti zad
a k bolestem. Proto je dllezité posileni svalstva a cviceni zad, a soucCasne se snazit o napravu
Spatného drzeni. Svaly ramen, hyzdi a bricha je nutno zapojit do aktivniho cvi¢eni, 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 mdze do znacné miry odlehCit zatiZeni patefe. Ploténky, obratle patefe, Slachy
a svaly se uvolni a zotavi nejlépe ve vodorovné klidové poloze. Také zvyseny prijem tekutin vede
ke zlepSeni funkci plotének a ke zlepSeni tlumiciho Géinku pro narazy. DdleZita je také spravna
obuv s mékkou podrazkou ktera tlumi narazy. Nevhodné jsou vysoké podpatky.

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