1.1 ProtaZeni

Poloha: leh na zddech, ruce natazené za hlavou.

Pohyb: vytdhnéte se soucasné za patami i za rukama.
Vydrz 3-5 vtefin, potom se uvolnéte. Neprohy-
bejte se v bedrech. Opakujte 3—5x.

Varianty: — stiidavé vytahujte do ddlky souCasn¢ jednu

horni a jednu dolni koncetinu;
— stiidavé vytahujte z pasu do ddlky jednu
a druhou dolni koncetinu.
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1.2 Dechové cviceni

Poloha: leh na zddech, kolena pokrcend.

Pohyb: ruce prilozte na bricho tak, aby se ho konecky
prstd dotykaly. S nddechem se bfisni sténa zve-
dd, bedernf pdter se priblizuje k podloZce a §pic-
ky prstd se oddaluji. S vydechem bfidni sténa
klesd, bederni pdte se odlepuje od podlozky
a prsty obou rukou se opét priblizuji. Nadechujte
a vydechujte nosem. Opakujte 3—5x.

Varianta: s rukama pfiloZzenyma na hrudnik v oblasti Zeber
rozdychejte i tuto oblast.
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1.3 Uvolnéni bederni pdtere

Poloha: leh na zadech, kolena pokréend.

Pohyb:  sepnutyma rukama uchopte kolena a pomalu je
piitdhnéte k hrudniku, vydrz asi 5 vtefin. Poma-
Iy ndvrat do vychozi polohy. Hlava nesmi jit do
zdklonu. Opakujte 3—5x.

Varianta: stfidavé pritahujte jen jedno koleno.

Cvic¢ime i béhem dne v pracovnich
prestavkach

Cilem téchto cviki je pfedchidzet bolestem pétefe a tina-
vé, opravovat nespravné drZeni téla a snizit statické zatiZe-
ni pohybového apardtu, zejména u sedavych zaméstndni.
Cviky doporucujeme provddét nékolikrdt denné.

Vychozi poloha pro cviky vsedé je tzv. podpiirny sed.
Je to sed na kraji zidle se vzpifimenymi zddy, s koleny mir-
né od sebe a chodidly opienymi celou plochou o podlahu.

2.1 Protazeni a uvolnéni kréni patere

Poloha: podptirny sed.

Pohyb:  sepnéte ruce za hlavou, s ndidechem a pohledem
o¢i nahoru opfete hlavu o sepnuté ruce a s vyde-
chem hlavu pfitdhnéte pomoci sepnutych rukou
ke hrudniku. Opakujte 2—3x.
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2.2 Cvik vzprimovaci

Poloha: podpirny sed, lokty pfilozené k trupu s predlok-
tim ohnutym do pravého uhlu, prsty roztazené,
palce sméfuji ke stropu.

Pohyb: s nddechem vyticejte predlokti smérem od téla,
lokty jsou stdle pfilozené k trupu, prsty rukou
roztazené. Vydrite asi 5 vtefin a s vydechem
vrafte predlokti do pavodni polohy. Opakujte
2-3x.

2.3 Uvolnéni bederni patere

Poloha: stoj, dolni koncetiny rozkrocené na Siiku ramen,
paty dovnitf, Spicky ven, ruce za zady, dlané
fixuji hyzde.

Pohyb: s nddechem se mirné zakloiite, vydrz asi 5 vte-
fin, volné dychejte. S vydechem se vratte do vy-
chozi polohy.

Kromé uvedenych cvikti doporucujeme:

— kontrolujte drzeni téla a podle moznosti ménte polohu;

— sedte dynamicky (napf. stiidavé se nakldnéjte trupem
dopfedu a dozadu, kruzte pdanvi a rameny apod.);

— pfi dlouhodobé praci rukama uvolnéte ruce oprenim
o loketni opérky, stll ¢i stehna, ruce obcas protiepejte;

— sami mizete lehkym krouzivym pohybem prsti a hné-
tenim uvolnit zvySené napéti pretizenych svald.

A cvi¢ime ve volnych chvilich doma

Ndsledujici sestava cviki je urcena pro klidné chvile
doma. Muzete ji rozsifit i o cviky, které jsme jiz popsali
vy$e a které Vam vyhovuji. ...
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3.1 Protazeni
Poloha: stoj, dolni koncetiny u sebe.
Pohyb: stdhnéte hyzdé, s nddechem
zvednéte horni koncetiny s nata-
zenymi lokty nad hlavu, spojte
dlané a piekiizte palce. Vytahuj-
31 te ruce, télo i hlavu (jako loutka
tazend za provdzek z temene hla-
vy) ke stropu. Vydrite asi 5 vie-
—— fin, s vvdechem se uvolnéte.
Opakujte 2—3x.



3.2 Protazeni ohybaci kycli

Poloha:  stoj Celem k pevné Zidli (ne s kolecky), levd no-
ha opfend chodidlem o seddtko Zidle, pravd smé-
fuje lehce dozadu. Levd ruka je opiena o koleno
nebo je pfipazena volné podél téla, pravd zved-
nuta nad hlavou.

Pohyb:  pomalu pfeneste téZisté s rovnymi zady dopfedu
k pokréené dolni konéetiné az do pocitu napéti
na predni stran€ pravého stehna a tiisla. Vydrite
asi 5 vtefin, vratte se do vychozi polohy a cvik
provedte na druhou stranu. Stojna noha je stdle
natazend, neprohybejte se v zdadech.
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3.3 Uvolnéni bederni paiteie

Poloha: leh na bfiSe. dolni konéetiny lehce roznoZeny,
ruce opfete v trovni ramen.

Pohyb: s nddechem se vzeprete na rukou (dlanich) do
zdklonu, pdnev ziistavd opfena o podlozku. S vy-
dechem se vrafte do vychozi polohy. Opakujte
5-Tx.

Snadnéjsi

varianta: provadeéjte stejny cvik s oporou predlokti.

3.4 Posileni brisnich svali

Poloha: leh na zddech, dolni koncetiny jsou zvednuty
a miré pokréeny v kolenou, paty sméfuji ke
stropu, ruce poloZeny volné podél t&la.

Pohyb: s nddechem zatlacte paty proti stropu, hyzd& leh-
ce zvednéte nad podlozku, vydrite nékolik vte-
fin. § vydechem se vraite do vychozi polohy.
Opakujte 3-5x.

3.5 Posileni panevniho dna

Poloha: leh na zddech, dolni kon&etiny pokréené, kolena
od sebe na Sitku pdnve, chodidla opfena.

Pohyb: s nddechem postupné zvedejte pitef od jejtho
dolniho useku az k lopatkam. Vydrite asi 5 vte-
fin. S vydechem se postupné vracejte od lopatek
ke kostr¢i do vychozi polohy. Opakujte 3—5x.
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Na zdvér cvi¢eni doporucujeme relaxaci vleze
na zadech. Zavrete odi, uvolnéte se, dychejte klidné,

s

starosti hod'te za hlavu. Je Vam prijemné.

¢.

Autorky
MUDr. Sylva Gilbertovd, CSc., Mgr. Broiia Hude¢kova
Recenze Vlasta Bortlikovi
Kresby Dr. Karel Helmich
Grafickd iprava Ludék Rohlik
Odpovédnd redakiorka Mgr. Zdena Mlynkovi
Vydal Stitni zdravotni stav, Srobdrova 48, Praha 10, v agentuie
Petr Svoboda — ERASMUS, Kubelikova 21, Praha 3
Vytiskl ATYPO, s. 1. 0., Dlouhd 39, Praha 1
1. vyddni, Praha 1998
© Stitni zdravoini dstav
Neprodejné

Pravidelné cviceni je dileZitou souédsti prevence a lé¢-
by bolesti v zddech. Léky proti bolestem, masdze, fyzi-
kdlni 1écba a jiné ..oblibené* pasivni lécebné prostiedky,
maji obvykle jen docasny ucinek. Pasivni zplisob 1€¢by
lotiz nezasahuje do pfi¢in samotnych bolesti, kterymi
jsou predevsim nedostatek pohybu, dlouhodobé sezeni
a nespravné zatézovani pétefe v fadé pracovnich i mi-
mopracovnich ¢innosti.

Pokud budete cvic¢it pravidelné a priddte k tomu i tro-
chu radosti z pohybu, cviceni Vdm jisté pomize a navic

Vis i osvezi.

Nékteré zasady, nez za&nete cvidit

® Cviky providéjte pomalu a plynule tahem, ne §vihem.
® Dychejte klidné a pravidelng, nezadrzujte dech.
® Cvik, ktery vyvoldvd bolest, vynechte. Naopak cviky,
které pfinesou ulevu, zafadte Castéji.
@ Pii akutnich bolestech cvideni omezte a poradte se
s odbornikem.

Zaciname uz rano
Rdno po probuzenti, jedté nez vstanete z postele, se pro-

tahnéte tak, jak je Vam to pfijemné. Odstranite tim ranni
ztuhlost pdtefe a pfijemné se naladite do nového dne.



1.1 ProtaZeni

Poloha: leh na zddech, ruce natazené za hlavou.

Pohyb: vytdhnéte se soucasné za patami i za rukama.
Vydrz 3-35 vtefin, potom se uvolnéte. Neprohy-
bejte se v bedrech. Opakujte 3-5x.

Varianty: — stiidavé vytahujte do ddlky soucasné jednu

horni a jednu dolni koncetinu;
— stiidavé vytahujte z pasu do dédlky jednu
a druhou dolni koncetinu.
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1.2 Dechové cviceni

Poloha: leh na zadech, kolena pokréend.

Pohyb: ruce piiloZte na bficho tak, aby se ho konecky
prsti dotykaly. S nddechem se bfisni sténa zve-
dé, bederni pdtef se piiblizuje k podlozce a 3pic-
ky prsti se oddaluji. S vydechem brisni sténa
klesd, bederni pdtet se odlepuje od podlozky
a prsty obou rukou se opét pfibliZuji. Nadechujte
a vydechujte nosem. Opakujte 3—5x.

Varianta: s rukama pfiloZzenyma na hrudnik v oblasti Zeber
rozdychejte i tuto oblast.

1.3 Uvolnéni bederni pateie

Poloha: leh na zddech, kolena pokréend.

Pohyb:  sepnutyma rukama uchopte kolena a pomalu je
pritahnéte k hrudniku, vydrZ asi 5 vtefin. Poma-
1y ndvrat do vychozi polohy. Hlava nesmi jit do
zdklonu. Opakujte 3-5x.

Varianta: stfidavé pfitahujte jen jedno koleno.

Cvi¢ime i béhem dne v pracovnich
prestavkach

Cilem téchto cviki je predchézet bolestem pdtefe a tina-
V&, opravovat nespravné drZeni téla a sniZit statické zatize-
ni pohybového apardtu, zejména u sedavych zaméstnani.
Cviky doporucujeme proviadét nékolikrdt denné.

Vychozi poloha pro cviky vsedé je tzv. podpurny sed.
Je to sed na kraji Zidle se vzpiimenymi zady, s koleny mir-
né od sebe a chodidly opfenymi celou plochou o podlahu.

2.1 Protazeni a uvolnéni kréni patere

Poloha: podptirny sed.

Pohyb:  sepnéte ruce za hlavou, s nddechem a pohledem
o¢i nahoru opfete hlavu o sepnuté ruce a s vyde-
chem hlavu piitdhnéte pomoci sepnutych rukou
ke hrudniku. Opakujte 2—3x.

2.2 Cvik vzprimovaci

Poloha: podpiirny sed, lokty prilozené k trupu s predlok-
tim ohnutym do pravého thlu, prsty roztazené,
palce sméruji ke stropu.

Pohyb: s nadechem vytdcejte predlokti smérem od t€la,
lokty jsou stile prilozené k trupu, prsty rukou
roztazené. Vydrzte asi 5 vtefin a s vydechem
vrafte predlokti do pavodni polohy. Opakuijte
2-3x.

2.3 Uvolnéni bederni patere

Poloha: stoj, dolni koncetiny rozkrocené na §ifku ramen,
paty dovniti, Spicky ven, ruce za zddy, dlané
fixuji hyzde.

Pohyb: s nddechem se mimé zakloiite, vydrz asi 5 vte-
fin, volné dychejte. S vydechem se vratte do vy-
chozi polohy.

Kromé uvedenych cvikii doporuc¢ujeme:

— kontrolujte drzeni téla a podle moZnosti ménte polohu;

— sedte dynamicky (napf. stiidavé se nakldnéjte trupem
dopfedu a dozadu, kruzte panvi a rameny apod.);

— pfi dlouhodobé prdci rukama uvolnéte ruce opfenim
o loketni opérky, stil ¢i stehna, ruce ob¢as protrepejte:

— sami mizete lehkym krouzivym pohybem prstd a hné-
tenim uvolnit zvy§ené napéti pretizenych svali.

A cvic¢ime ve volnych chvilich doma

Nasledujici sestava cviki je urcena pro klidné chvile
doma. Muzete ji rozsifit i o cviky, které jsme jiz popsali
vyse a které Vam vyhovuji.

A~
3.1 Protazeni
Poloha: stoj, dolni koncetiny u sebe.
Pohyb: stdhnéte hyzdé, s nddechem
zvednéte horni koncetiny s nata-
7enymi lokty nad hlavu, spojte
dlan¢ a prekiizte palce. Vytahuj-
Bil te ruce, télo i hlavu (jako loutka
tazend za proviazek z temene hla-
vy) ke stropu. Vydrzte asi 5 vte-
] | (w— fin, s vydechem se uvolnéte.
Opakujte 2—3x.



