ZAKLADNI REHABILITACNI CVICENI PRI BOLESTI ZAD
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Vzpiimeny sed na zidli, chodidla na podloZce, ruce volné podél téla, ra-
mena doll. S nddechem pfitéhneme ramena k usim, s vydechem stah-
neme ramena doll.

/- predklon/zdklon hilavy, ramena dopredu, lopatky k sobé.

2 I_
| Vzpfimeny sed na zidli, chodidla na podlozce, paze volné podél téla,
divdme se piimo pred sebe. Zasuneme bradu vodorovné vzad jako

suplik do zasuvky, setrvame 5 sekund a volné dychame. Povolime bradu |

do stiedu. Opakujeme 3-5x. ‘
1 - predklon/zdklon hlavy.
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1 Vzpfimeny sed na zidli, chodidla na podlozce. Pfisedneme levou ruku, ‘
pravou dame pfes temeno hlavy nad levé ucho, provedeme pomaly |
| Uklon hlavy doprava. Lehce zatla¢ime hlavou do ruky po dobu 5 sekund. |
‘ Nadech, s vydechem povolime hlavu, protahneme do uklonu k pravému |

| rameni. Opakujeme 2-3x, pak vyménime ruce.
|

predklon/zaklon hiavy, nepfiméfeny tlak hlavy, zadrZzovdni dechu

| Vzpfimeny sed na zidli, horni koncetiny upazené v rameni lehce poniz,

| palec jedné ruky otoc¢ime nahoru, palec druhé ruky dold. Hlavu oto-
¢ime ke strané, jejiz palec sméfuje doll a sleduje ho. Pomalu otac¢ime
hlavu na druhou stranu a horni koncetiny tak, Ze palec sméfuje opac-
nym smérem. Otaceni hornich koncetin vychdzi z ramen. Opakujeme
2-3x na kazdou stranu.

LR

zvednuti ramen, Uklon hiavy.
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Leh na zadech, pokréené doini koncetiny, kolena a chodidla od sebe
na $ifku panve, ruce podél téla. Nadech do bficha, s vydechem vtadhne-
me bfisni svaly, stdhneme hyzdové svaly a pritiskneme bederni pater
: k podlozce.
stah svalti v nddechu.
6 it

Leh na zadech, pokrcena kolena, kolena a chodidla od sebe na sitku pan-
T ve. NataZena prava horni koncetina se dotyka levého kolene. Lehce tlaci-
me koleno a ruku proti sobé po dobu 5 sekund a povolime. Opakujeme
5%, vyménime ruku a koleno a cvik opakujeme.

predklon hlavy.
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Klek na ctyfech, naptimena patet, hlava v prodlouzeni patere. Natdh-
= neme jednu horni koncetinu pred sebe, snazime se ji lehce vytahovat
do dalky a soucasné udrzet rovnovahu. Vydrzime 5 sekund a vyménime.
\ \ | Opakujeme 3-5x.

— = zdklon hlavy, prohnuti pdtere
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Klek na ¢tyfech, naptimena pater, hlava v prodlouzeni patefe. Pfi vyde-
chu vyhrbime z&da a pfitom se podivdme na dolni ¢ast bricha. Pfi ndde-

Fﬂ chu navrat do zakladniho postaveni, aniz bychom se prohybali v bed-

rech. Lze provadeét ve tfech raznych polohéach:
klek s oporou hornich koncetin o predlokti
opora hornich koncetin o dlané
opora natazenych hornich koncetin o nizkou stolicku

s zdklon hlavy, prohybadni v bedrech.

o
Leh na brise, nohy natazené a mirné od sebe, ruce slozené pod ¢elem. |
Stdhneme hyzdové a brisni svaly, zvedneme ruce, hlavu a horni ¢ast
== hrudniku mirné nad podlozku. Tahem tésné nad podlozkou provedeme
uklon vpravo-zpét-vievo-zpét a polozime. Opakujeme 4x na obé strany.
prohybdni bederni pdtefe, neaktivni brisni svaly, zaklon hiavy, ‘
Svihavy pohyb.
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r-l_eh na zadech, rukama pritdhneme obé kolena k bfichu. Zlehka zatla-
¢ime kolena nahoru proti rukam, vydrz 4 sekundy, nadech, s vydechem
povolime a pfitdhneme kolena k hrudniku. ‘

zdklon hiavy, zveddni hlavy g hrudniku nad podiozku.
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Leh na zédech, kolena pokréend a chodidla se opiraji o podlozku na §if- |
ku panve. Pri vydechu pevné stahneme hyzdé, pritla¢ime bedra k pod- |
lozce a podsuneme panev. Postupné odvijime panev od podiozky az |
do oblasti dolniho uhlu lopatek. Stehna a trup v jedné roving, lopatky |
na podlozce. V mostu volné dychame, setrvame 5-10 sekund. S vyde- |
chem pokladame trup zpét na podlozku. Opakujeme 3-5x. |

v nestdhnuti hyzdi.
12

Leh na levém boku, pokréené dolni koncetiny, ruka pokrcena vice pred
télem. Hrudnik natocen vpravo nazad, prava ruka pokréena v lokti a za-
] k. pazend s palcem sméfujicim k podlozce. Leva ruka fixuje pravou dolni
stranu hrudniku Sikmo doll. Volny nadech, pri vydechu stahneme levou
rukou hrudnik do vydechového postaveni, setrvame 10 sekund. Volné
dychdme a otocime na druhou stranu.
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v natazené dolini koncetiny, svihy pravé doini koncetiny
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