Bolesti zad jsou jednim z nejcastéjSich civilizacnich
onemocnéni. U bolestivych syndromi zad ¢asto nachazime
zvySené napéti svali, kloubni blokady a svalovou nerovnovahu,
ktera je charakterizovana nejenom pretizenim, ale i oslabenim
uritych svalovych skupin. Svalové nerovnovahy miZeme
na pocatku minimalizovat vhodnym cviéenim. Souéasti tohoto

cviéeni mohou byt kromé jiného i cviky na mici.

1.V.P. Vzpiimeny sed na zidli, chodidla

na podlozce, ruce volné podél téla, ramena dolu.
Provedeni: s nadechem pritdhneme ramena

k usim, s vydechem stdhneme ramena dolu
Nejcastéjsi chyby: predklon nebo zaklon hlavy,
ramena dopfedu nebo lopatky k sobé

Cil: posileni dolnich fixétor(i lopatek

2.V.P. Vzpiimeny sed na Zidli, chodidla

na podlozZce, pfisedneme si levou ruku

a pravou dédme pres temeno hlavy nad levé
ucho a pomalu uklonime hlavu doprava.
Provedeni: v této poloze lehce zatlatime
hlavou do ruky, vydrZ 5s, nadech

a s vydechem hlavu povolime a mirné
protahneme do Gklonu (smérem k pravému
rameni). Cvik opakujeme 2-3x a pak
vymeénime ruce.

Nejcastéjsi chyby: predklon nebo zaklon
hlavy, nepfiméfeny tlak hlavy, zadrzovani
dechu

Cil: protaZeni hornich vldken trapézu

3.V.P. Vzpiimeny sed na Zidli, chodidla na podloZce, paZe volné podél
téla, divame se pfimo pred sebe.

Provedeni: zasunuti brady vodorovné vzad jako bychom zasunuli Suplik
do zasuvky, v této poloze setrvdme 5s a volng dychame. Pak bradu
povolime do stiedniho postaveni. Cvik opakujeme 3-5x.

Nejcast8jsi chyby: predklon nebo zaklon hlavy

Cil: uvolnéni hornf kréni pétefe

4.\.P. Vzpifmeny sed na Zidli, horni konetiny jsou upazeny v rameni
lehce poniz, palec jedné ruky je otocen nahoru a palec druhé ruky

je otocen dolu, hlava je otocena ke strané, jejiZ palec sméfuje dolu
a sleduje ho.

Provedeni: pomalym pohybem rotujeme hlavu na druhou stranu

a otocime horni koncetiny tak, Ze palec sméfuje opatnym smérem.
Otaceni hornich koncetin vychdzi z ramen. Opakujeme 2-3x

na kazdou stranu.

Nejcastéjsi chyby: zvednuti ramen, tklon hlavy

Cil: automobilizace kréné-hrudniho prechodu

5.V.P. Leh na zédech, pokrené dolni koncetiny (DKK), kolena
a chodidla od sebe na §itku panve, ruce podel téla.
Provedeni: nadech do bficha a s vydechem vtahneme
biisni svaly, stéhneme hyZdové svaly a pritiskneme bedernf
Cast patere k podloZce. Pro kontrolu mdZeme dat ruku pod
bedernf pater a kontrolovat prilepeni k podloZce.
NejCastéjsi chyby: stah svall v nddechu

Cil: posilenf svall bficha, panevniho dna a hyzdovych svalii

6.V.P. Leh na zddech, pokréend kolena, chodidla
od sebe na Sitku panve. Natazena prava horni
koncetina se dotykd levého kolene.

Provedeni: lehce tlacime rukou a kolenem proti
Sobé 5s a pak povolime. Opakujeme 5x a pak
vyménime horni konetinu a koleno a opakujeme.
Nejcastéjsi chyby: predklon hlavy

Cil: posileni Sikmych brinich svalii

V.P. = vychozi pozice—l

7.V.P. Klek na Gtyfech, napfimime patef

a v prodlouZeni patefe udrzime také hlavu

Provedeni: pfi vydechu vyhrbime zada jako kocka a podivame

se pfitom na dolnf ¢4st bficha, pfi nddechu se vracime do zékladniho

postavent, aniz bychom se prohybali v bedrech. Cvik m(izeme provadét

ve tiech rdznych polohdch a tim cilime protazenf na rizné ¢asti pétere.

a) procviceni horni hrudni pétefe provadime v kleku s oporou hornich kondetin o predlokti
b) stfednf hrudnf a dolIni hrudni péter procviéujeme s oporou natazenych hornich koncetin o dlang
¢) dolni bederni patef vyhrbime s oporou natazenych hornich kongetin o nizkou stolicku
Nejcastéjsi chyby: zéklon hlavy, prohybani v bedrech

Cil: uvolnénf a protazent hrudnf a bederni patefe v kleku na &tyfech

8.V.P. V kleku na Gtyfech napfimime patef

a v prodlouZeni patefe udrZime také hlavu.
Provedeni: natdhneme jednu horni kongetinu
pred sebe. Snazime se vytahovat lehce do dalky
a soucasné udrzovat rovnovahu. Vydrzime 5s

a pak vyménime. Opakujeme 3-5x.

NejCastéjsi chyby: prohnuti patefe, zaklon hlavy
Cil: celkové protaZeni v kleku na Ctyfech

9.V.P. Leh na zadech, rukama pfitdhneme
obé kolena k bfichu.

Provedeni: zlehka zatla¢ime kolena
nahoru proti rukdm, vydrz 4s, nadech,

s vydechem povolime a pfitdhneme
kolena k hrudniku

Nejcastéjsi chyby: zaklon hlavy, zvedéni
hlavy a hrudniku nad podlozku

Cil: protaZeni bederni pétefe

10.V.P. Leh na briSe, nohy natazené
amirné od sebe, ruce slozené pod Celem
Provedeni: stdhneme hyZdové a brisni
svaly, zvedneme ruce, hlavu a horni &ést
hrudniku mirné nad podlozku, tahem
provedeme dklon tésné nad podlozkou
vpravo-zpét-vlevo-zpét
a polozime. Opakujeme 4x na obé strany.
Nejcastéjsi chyby: prohybéni bedernf patefe, neaktivni biisni svaly, zaklon hlavy, §vihovy pohyb
Cil: posileni zddovych a mezilopatkovych svall

F
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&gﬁ D a podsuneme panev. Poté postupné
odvijime pater od podlozky aZ do oblasti
dolniho Ghlu lopatek. Stehna a trup jsou v jedné roving a lopatky spocivaji na podlozce. V mostu volng
dychdme a setrvame 5-10s. S vydechem pokldddme trup postupné zpét na podiozku. Opakujeme 3-5x.

Nejcastéjsi chyby: nestdhneme hyzdeé
Cil: posilovani hyzdovych sval(i

11.V.P. Leh na zadech, kolena

pokréend a chodidla se opirajf

0 podlozku na $itku panve.

Provedeni: pfi vydechu pevné stdhneme
hyZdg, pritlacime bedra k podloZce

12.V.P. Leh na levém boku s pokréenymi
dolnimi koncetinami, horni dolni koncetina

je pokrcend vice pred télem, hrudnik

je natocen vpravo nazad a prava homi koncetina
je pokrCena v lokti a zapaZend s palcem
sméfujicim k podloZce, levd horni koncetina
fixuje pravou dolnf stranu hrudniku smérem
Sikmo dold.

Provedeni: volné se nadechneme a pfi vydechu stdhneme levou rukou hrudnik do vydechového postaveni,
v této poloze asi 10s setrvame a volné dychame a otocime na druhou stranu

Nejcastéjsi chyby: natazené doini koncetiny, Svihové pohyby pravé horni kongetiny

5 Cil: protazeni prsnich svalli



