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Zakladni rehabilitacni cviceni

Informace pro pacienty

Obsah Praktické rady pfi cviCeni

CviCeni vleZe na zadech 2-3 Cvicte pouze, kdy?z se citite v dobré kondici. Cvicte pravidelné, nejlépe 2x denné,
Cvi¢eni vle¥e na bFige 3-4 alespon 10 minut. Cviky provadéjte velmi pomalu, jen do pfijemného napéti. Kazdy
Cvigeni na &tyFech 4 cvik opakujte 5 — 8krat a nezapominejte na spravné dychani. Nikdy nezadrzujte

o Y dech. Kazdy cvik, pokud je to mozné, provadéjte na obé strany. Cviky nesmi

Cviceni vsedé 4-8 y P J P ) ¥ ¥
. . zpUsobovat nebo zvétsovat bolest. Pfi zdravotnich potizich béhem cvi¢ebniho

Cviceni vestoje 9

programu cviceni preruste, pfipadné jej zcela ukoncete.
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Cviceni vleze na zadech
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1 Nacvik brani¢niho dychani a
celkové vyrovnani patere
vleze

Leh na zaddech — pokrcte dolni koncetiny,
oprete paty o podlozku, ruce poloZte na
stehna. Pfi nddechu zatlacte rukama do
stehen, stahujte ramena a lopatky
smérem k patefia doll dosiroka. Dochazi
k napfimeni a vyrovnani patefe. P¥i
vydechu uvolnéte napéti.

3 Uvolnéni kycCelnich kloub

Leh na zadech — s vydechem pfitahnéte
pokréenou pravou dolni koncetinu, co
nejvice k hrudniku a mizete obloukovité
zvednout hlavu. S nadechem se vratte do
zakladniho postaveni. TotéZ provedte s
levou dolni koncetinou.

HOEh

2 Uvolnéni bederni patere

Leh na zaddech — dolni koncetiny pokrcte,
rukama obejméte kolena a pritahnéte k
hrudniku. S nadechem zatlacte kolena
smérem do rukou proti jejich odporu (ke
stropu). Soucasné se napfimuje bederni
oblast k podloZce. Poté uvolnéte tlak
dolnich  koncetin a s vydechem
pritdhnéte kolena vice k hrudniku.

4 ProtaZeni zadni strany stehna

Leh na zadech — pravou dolni koncetinu
drite pod kolenem, natahnéte ji ke
stropu. Zaroven levou nohu tlacte patou
do dalky. TotéZz provedte s levou dolni
koncetinou.



Cviceni vleze na brise

5 Intenzivni protaZzeni zadni
strany stehna s ruénikem

Leh na zddech — varianta cviku 4 za
pomoci rucniku. Vydrz v protazeni a
stfidejte dolni koncetiny, pravidelné
dychejte a nezadrzujte dech.

7 Celkové protaZeni patere

Leh na bfiSe — dolni koncetiny jsou
natazené a mirné od sebe, opfeny o
narty. Horni koncetiny jsou ve vzpaZeni
dlanémi na podloZce. S nddechem se
protdahnéte do dalky, svydechem
uvolnéte. Hlava zUstdva lezet na
podloZce celem. Variantou muZe byt
protazeni pravé horni koncetiny a levé
dolni koncetiny stfidavé. Cvik miZeme
provadét i vleze na zadech (pozor na
prohnuti v bederni oblasti patere).

6 ProtaZeni zadni strany stehna a

vyrovnani celé patefe

Rovny sed — dolni koncetiny napnéte
v kolennich kloubech, pritahnéte Spicky.
Horni koncetiny jsou volné polozené na
stehnech a vyrovnejte celou patefr.
Snazte se, co nejvice vytahnout do
stropu. Pravidelné dychejte a kratkd
vydrz.

8 Uvolnéni dolni bederni patere

a panve

Leh na bfiSe — ruce jsou pod celem,
pokrcte levou dolni koncetinu v koleni a
panev pritlacte, co nejvice k podloZce.
Pomalu sunte levé koleno do strany
vzhliru po podloZce, co nejvyse.
V kone¢né fazi si milzZete pomoci
pfitazenim levou rukou, pravidelné
dychejte. Vratte se do zakladni polohy a
totéz provadéjte na druhou stranu.
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9 Celkové uvolnéni svalu kolem
patere a protaZzeni ramennich
kloubt

Sed na patach — ruce méjte opreny o
stehna nebo podlozku. Pomalu surite
ruce vpred po podloZce a priblizujte celo
ke kolentim (klubi¢ko). Chvili vydrite v
konecné poloze a poté se vracejte zpét.

11 Uvolnéni hrudni patere a
Zeber do rotace

Poloha na ¢tyfech s oporou o predlokti —
kolena jsou na Sitku panve, bérce a
stehna sviraji pravy uhel, ruce jsou
poloZeny dlanémi na podloZce a hlava je
v prodlouZeni trupu. Vydechnéte a
stahnéte bfiSni svaly, otoCte trup vpravo,
upazte pravou vzad. Otoceni hlavy a
pohled oci doprovazi otoceni trupu.
S nadechem se vratte do zakladniho
postaveni, totéZ provedte na druhou
stranu.

Cviceni na ctyrech

Cviceni v sedé

10 Uvolnéni hrudni patere

Poloha na ¢tyfech s oporou o predlokti —
kolena jsou na Sitrku pdanve, bérce a
stehna sviraji pravy uhel, ruce jsou
poloZeny dlanémi na podloZce a hlava je
v prodlouzeni trupu. Snadechem
provedte postupny predklon hlavy a
zaroven se zvétSuje wvyhrbeni hrudni
patere. S vydechem se pomalu vracejte
do zdakladni polohy.

12 Uvédomeni si spravné polohy
vsedé

Spravny sed — horni koncetiny oprete
dlanémi o stehna, dolni koncetiny sviraji
pravé uhly ve vsech kloubech, nohy jsou
opreny celou ploskou o podlozku a od
sebe na Sitku panve. Hlava je v protazZeni
trupu vzhiru, ramena a lopatky tlacte
smérem dol(, dosiroka, neprohybejte se
v bederni patefi, stdhnéte bfisni svaly.
Snazte se o tuto polohu vsedé, co
nejcastéji béhem celého dne, tzv. aktivni
sed.
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13 ProtaZeni krni patefe do
uklonu

Spravny sed — pravou horni koncetinu
vzpazte a obejméte hlavu kam
dosahnete, leva horni koncetina se
pridrzuje rukou dole Zidle. S vydechem
provedte uUklon doprava tak, aby ucho
sméfovalo k rameni (ramena se
nezvedaji), kratka vydrZz a s nddechem se
vracejte zpét. TotéZ zopakujte na druhou
stranu.

15 Protazeni dolni kréni a horni
hrudni patefe do pfedklonu

Spravny sed — ruce dejte v tyl (prsty se
jen mirné prekryvaji). Pohled ocima
vzhlru, nadech, poté pohled o¢ima doll
a s vydechem predklonte obloukem
hlavu. Setrvejte chvili v protazeni a s
vydechem pomoci mirného tlaku rukou
zvétSujte pohyb hrudni patefe do
prfedklonu, v konecné poloze chvili
setrvejte. Pomalu se obloukem vracejte
zpét.

14 ProtaZeni horni kréni patere
do predklonu

Spravny sed — ruce dejte v tyl (prsty se
jen mirné prekryvaji). Pohled ocima
vzhliru, nddech, po chvili pohled oc¢ima
doll a s vydechem predklorite obloukem
hlavu. Setrvejte chvili v protaZzeni, brada
se priblizuje ke krku. Poté pohled ocima
vzhiru, nadech (neménte polohu hlavy)
a po chvili pohled o¢ima dolli s vydechem
pomoci mirného tlaku rukou zvétSujte
pohyb hlavy do predklonu. Pomalu se
obloukem vracejte zpét.

16 Protazeni kréni patefe do
Sikmého predklonu

Spravny sed — pravou horni koncetinu si
poloZte na temeno hlavy, otocte hlavu
mirné doprava a s vydechem se
predklonte Sikmo smérem k podpazi. V
konecné poloze mizete pridat pohyb oci
vzhiru, nadech a pohyb o¢i dol, vydech.
S nadechem se pomalu vracejte do
vychozi polohy a totéZ na druhou stranu.
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17 Uvolnéni kréni patere do
rotace

Spravny sed — horni koncetiny dejte
podél téla, ramena jsou uvolnéna.
Provedte mirny predklon, bradu k
hrudniku a pokracujte plynule obloukem
k pravému rameni a poté s vydechem
obloukem po hrudniku k druhému
rameni.

19 Uvolnéni hornich koncetin a
protazeni svall kolem patete

Spravny sed - s nadechem horni
koncetiny vzpaZte (propletené ruce,
dlanémi vzh(ru), s vydechem se

vytahnéte z ramennich kloubl vzhiru a
hlava z(istava stale pfimo. S nddechem se
vracejte do vychozi polohy zpét.

18 Uvolnéni stiredni hrudni,
mezilopatkové oblasti patefe
a protazeni hornich koncetin

Spravny sed — horni koncetiny predpazte
s propletenymi prsty, dlané vpred.
Svydechem se vyhrbte obloukovité
v zadech, s nadechem se vracejte do
rovného postaveni v zadech.

20 Uvolnéni hornich koncetin a
protazeni

Spravny sed — spojte ruce za zady, mirné
zapaZte, stahnéte lopatky k sobé a
napfimte  hrudni patef. Ramena
nezvedejte. Vydrz a poté svydechem
stahujte lopatky doll k patefi.



21 Protazeni hornich koncetin
do rotace

Spravny sed - horni koncetiny zapazte,
pravou pokréte shora a levou zdola.
Pomoci rucéniku se snazte s vydechem
pfitahovat ruce k sobé. Sndadechem
vydrZ. TotézZ na druhou stranu.

23 Uvolnéni kyc€elnich kloub(

Spravny sed — obejméte koleno a
s vydechem pfitahujte pokréenou
pravou dolni koncetinu k bfichu, co
nejvyse zvladnete. SnaZzte se udrzet
napfimeni v bederni patefi. S nddechem
se vratte do zakladni polohy a totéZ na
druhou stranu.

22 Uvolnéni kycCelnich kloubl do
rotace

Spravny sed — pravou dolni koncetinu
pokréte a poloZzte kotnikem na levé
koleno. Pravd ruka je poloZena na
pravém koleni a jemné tlacte koleno s
vydechem smérem ven. TotéZ na druhou
stranu.

24 ProtaZeni zadni strany stehen
a svall v oblasti dolni bederni
patere

Sed s natazenymi dolnimi koncetinami —
opfete se o paty a pomalu s nadechem
provadéjte rovny ndaklon trupu s
opfenymi hornimi koncetinami o stehna,
chvili vydrz a poté se svydechem
uvolnéte.



25 Protazeni ramennich kloubt
a bocni strany trupu

Spravny sed — sepnéte ruce v tyl, lokty
zeSiroka do stran. Snadechem tlacte
lokty dozadu, ramena a lopatky smérem
dol(, s vydechem provedte Uklon trupu a
setrvejte v poloze.

27 Uvolnéni hrudni patere a
ramennich kloubt( do rotace

Spravny sed — horni koncetiny predpazte
pokréené v loktech, spojte predloktim
pfed oblicejem. Vytacejte se v této
poloze s vydechem do strany, postupné
od hlavy az po hrudni pater. Bederni
pater a sténa bfisni jsou stale zpevnény,
mirné podsazena panev. S nddechem
zpét a totéz na druhou stranu.

26 Posileni mezilopatkovych
svalu a naptimeni hrudni
patere

Spravny sed — horni koncetiny pokrcte
v loketnich  kloubech, dlané sméru;ji
dopredu. Stahnéte lopatky k sobé a
pomalu stahujte lokty s vydechem k télu
a vytadcejte dlané smérem ven.
S nadechem se vracejte do vychozi
polohy.



Cviceni vestoje

28 Celkové protaZeni zadni
strany téla a napfimeni
patere

Stoj u Zidle — oprete se pravou dolni
koncetinou o sedadlo Zidle (dejte pozor
na uklouznuti), vzpazte horni koncetiny.
Pfeneste vahu téla nad pravou dolni
koncetinu, vytahnéte se s vydechem
Sikmo vzh(ru, s nadechem zpét. Totéz na
druhou stranu.

29 ProtaZeni zadni strany stehen
a naprimeni patere

Stoj u Zidle — opfete natazenou pravou
dolni koncetinu o sedadlo Zidle, pomalu
s vydechem provedte rovny naklon trupu
k pravé dolni koncetiné. Ruce jsou volné
polozeny na stehné pravé dolni
koncetiny. S nddechem se uvolnéte.
Totéz na druhou stranu.

PFi nejasnostech nebo zhorsujicich se potizich vyhledejte svého |ékare nebo fyzioterapeuta.
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