.| Bolesti majici ptivod v patefi trapl v sou¢asné dobé témér kaz-
| dého z nas - nékoho jen obgas nebo vyjimetné, jinému znepfi-
| jemniuji zivot ¢astéji. PFiciny mohou byt riizné — od funkénich po-

- ruch jinak zdravé patere, napriklad v disledku jednostranného
zatizeni pri sedavém zaméstnani nebo pretizeni pii namahavé
~ praci ¢i pri sportovani, az po zavazné postizeni patere vyzadujici
~ cilenou léébu. Terapie véech téchto poruch vzdy patfi do rukou

- odbornika, Ten také mize doporuéit vedle [éby i vhodné reha-

~ bilitaéni cvicent.

Nabizime vam nékolik zakladnich uvolhovacich cvikl. PFi cviéen je
treba se ridit urcitymi pravidly:

Cvicte pravidelng, nejlépe 2x denné a alespon 10 minut.
Cviky provadéjte pomalu, tahem - nikoli vihem,

Kazdy cvik opakujte 5-10x%, s kratkym odpocinkem.
Dbejte na rytmus dychani. i
Méjte na paméti, Ze cviky je tfeba provadét tak, aby nezptisobovaly
nebo neprohlubovaly bolest, V zadném pripadé by bolest neméla
pretrvavat déle nez 12 hodin po cviceni, i

Cvil‘.‘eni vsedé

Cviky provadéjte vsedé na Zidli s oparadlem. Trup drite vzpiimené, ramena tlacte doll a hlavu méjte vytazenou vzhiru,

=i

Uklanéjte hlavu Otacejte hlavou
do stran. podle osy patefe
[ vpravo avlevo,

Prsty jedné ruky prilozte na tu ¢ast krénf

patere, kterou procvicujete, Druhou
ruku prilozte na protilehly spanek,
Zatlacte mirné po dobu 57 sekund
proti ruce poloZzené na spanku. Pak
vedte rukou hlavu do tklonu az
nad misto, kam jste prilozili prsty,

a zapruzte, Cvik provadeéjte jen malou
silou. Opakujte stridave vpravo a vlevo.

b

Polozte ruce
konecky prsti
naramena, praty
smeéfujl k lopatkdm
a lokty vpred.
Hlavu vysunujte
vodorovne dopfedu
a dozadu, Hlavu
nepfedkldnéjte.

Co nejvice predklonte
hlavu a otacejte ji kolem
osy patere stifdave

na jednu a druhou
stranu, V krajni poloze
vzdy lehce zapruzte,
Predtim muzete po dobu
5-7 sekund zatlacit
temenem proti rukam,

Rozpaite a roztahnéte prsty,

Palec smeéruje na jedné strané

doll, na druhé nahoru. Otacejte

a sunte hlavu co nejvice na tu
stranu, kde je ruka palcem dolt,

Pak hlavu pomalu otacejte a sunte

Ji na opacnou stranu a zaroven
pretacejte i dlane tak, aby pohled
smeroval vzdy k ruce s palcem doll.

Cviéeni vlieze
Cviky provadéjte na rovné pevné podlozce. Paze jsou pripazeny dlanémi k podlozce.
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Hlava spociva na podloZce. Ramena tlacte

smérem k noham, hlavu vysunujte vzhiru
a kréni pater tlacte co nejvice k podlozce.

,

Oprete se o dlané, paze jsou natazeny.
Bederni pater zpevnéte stazenim
bfisnich a hyzdovych svald. P
nadechu vyhrbte hrudni pater, hlavu

Slejny cvik provadejte
opfeni o lokty.

|| schovejte mezi paze (,kotici hibet"), Pri

| vydechu hrudnf pater prohnéte smérem
k podloZce a hlavu mirné zaklonte.

BGP Products Czech Republic s.r.o0.
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Pomalu zvedejte hlavu od podlozky a piblizujte bradu k hrudni

kosti, Provedte pohyb bradou na stranu smérem k jednomu
rameni pak zpét do vs’;chozf polohy ana druhou stranu

Ry

Hlava zistava na podlozce, volné
otacejte hlavou vpravo a vlevo,

CVIKY K UVOLNENI HRUDNi PATERE

Cvléeni vkleée
\

N

Oprete se o dlané, paze jsou natazeny.
Vychylujte na tutéz stranu trup
a panev. Dostateéného vychylen(
panve dosahnete sunutim nohou
ve sméru vychyleni, Soucasneé
se timto smerem podivejte, Opét
provadéjte stiidave na obé strany

@]Mylan

Opfete se o dlané, paze jsou
natazeny. Jednu pazi upazte
do vySky a podivejte se za nl.
Hlava a trup se otaceji na stranu
upazené paze. V krajni poloze
pazi zakmitejte, Cvik provadéjte
stiidave na obé strany.

WWW. my I ancz.cz Seeing

is believing
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Cvlt‘.enl vsedé

Oprete se o opéradlo zidle, paze
nechte volné podél téla, Pri nddechu
mirné upazte, ramena tlacte vzad,
lopatky stahujte k sobé, hlavu a hornf
¢ast zad tlacte dozadu (nezaklanéjte
se vaak). P vydechu se uvolnéte,

Z pazi vylvorte ,svicen”,

¥ ramena stahnete volne

dolli, Pri nddechu se podél téla
narovnejte, pri vydechu a opisujte
spojte paze pred rameny
ablicejem dlanémi kruhy

a lokty k sobé, hlavu dopredu
mirné predklonte, i dozadu,

zada vyhrbte.

Natazené paze oprete o podlozku asi
30-50 cm vysokou a zpevnete brisni
a hyzdové svaly, Stiidave co nejvice

vyhrbujte a prohybejte bedern( pater.

PaZe nechte C

Cvit‘.eni vkleée

Posadte se na zidli proti
sténé, Dlané a lokty oprete
vodorovneé o sténu, celo
opfete o hibety rukou. P
nadechu zada vyhrbte,
privydechu prohnete.

)

}ﬁ

Upazte a obéma
pazemi soucasné

opisujte malé Snazte se pritom
krouzky dopfedu dotknout levé ruky,
i dozadu, Totéz opakujte

A bt

Spojte ruce za hlavou.
Pri nadechu tlacte
lokty od sebe, pri

vydechu uvolnete.

Upazte, dlane
smerujl nahoru.
Provedte Uklon
vlevo a soucasné
vzpazte pravou pazi.

na druhou stranu.

Jednu pazi zvednéte co nejvice stranou

a podive|te se za ni. Zvednutou pazi nekolikrat
zapruzte (neprovadeéjte viak svih),

Opakujte 3-5x na jednu stranu a pak

opét 3-hx na druhou stranu,

Cvicéeni vieze

wad\

Vleze na zadech pokréte
kolena a kréni a bederni
pater tlacte k podlozce,

Kolena nechte pokréena a mirné roztahnéte

nohy od sebe. Zvolna pretacejte kolena na jednu
stranu a soucasné hlavu na druhou stranu,

o\

Pokréené nohy mirné roznozte.

S nadechem postupné zvede|jte
panev a hrudni pater do vyse
lopatek, s vydechem se vracejte zpet
a bederni pater tlacte k podlozce.

Skréte kolena nad bifichem
a uchopte je rukama, Hlava zistava
na podlozee. Pii nadechu tlacte kolena
do dlanf, pri vydechu se uvolnéte
a pritahnéte kolena k hrudnfku,

V- mirném stoji rozkroéném
uvolnujte bedernl patef
mirnymi zaklony a dklony.
Pater pritom zpevnéte
dlanémi nad procvic¢ovanym
mistem. Zaklony a Uklony
provadéjte ve vydechu

s opakovanym zapruzenim,

(I i ERSERE
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Cviceni vstoje

www.mylancz.cz

VleZze na zadech s pokréenymi koleny predpazte

=P

Vleze na brise vzpazte, celem se
oprete o podlozku. Vytahujte co nejdale
pravou ruku a levou nohu a naopak,

/‘

a nadechnéle se. Pri vydechu postupné
zvedejte hlavu, ramena a lopatky od podlozky.
Pomalu pokladejte zpét a uvolnéte se.

VleZe na brise oprete celo
o slozené ruce. Skréte jednu nohu
a pfiblizujte k sobé koleno a loket.
Provadéjte stifdavé na obé strany.

Lopatky a ramena
tahnéte sikmo
doll k pateri.
Dlané smeérujl
vpred. Zatahnéte
bricho a hyzdé,

MMylan

Seeing
is believing



