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ZAKLADNI REHABILITACNI CVICENI PRI BOLESTI ZAD

'

zptimeny sed na zidli, chodidla na podlozce, ruce volné podél téla, ra-
mena doll. S nddechem pritdhneme ramena k usim, s vydechem stah-
neme ramena dold.

L Chyby: predklon/zdklon hlavy, ramena dopredu, lopatky k sobé.

- 2I_V h

zpfimeny sed na zidli, chodidla na podlozce, paze volné podél téla,
divdme se pfimo pred sebe. Zasuneme bradu vodorovné vzad jako
Suplik do zasuvky, setrvdme 5 sekund a volné dychame. Povolime bradu
do stfedu. Opakujeme 3-5x.

Chyby: predklon/zdklon hlavy.

TN

zptimeny sed na zidli, chodidla na podlozce. Pfisedneme levou ruku,
pravou dame pres temeno hlavy nad levé ucho, provedeme pomaly
uklon hlavy doprava. Lehce zatlac¢ime hlavou do ruky po dobu 5 sekund.
Ndadech, s vydechem povolime hlavu, protdhneme do uklonu k pravému
rameni. Opakujeme 2-3x, pak vyménime ruce.

Chyby: predklon/zdklon hlavy, nepfiméreny tlak hlavy, zadrZovdni dechu.

TN

g zptimeny sed na zidli, horni koncetiny upazené v rameni lehce poniz,
1 = palec jedné ruky otoc¢ime nahoru, palec druhé ruky dold. Hlavu oto-
¢ime ke strané, jejiz palec sméfuje doll a sleduje ho. Pomalu otacime
hlavu na druhou stranu a horni koncetiny tak, ze palec sméfuje opac-
f ! nym smérem. Otaceni hornich koncetin vychazi z ramen. Opakujeme

2-3x% na kazdou stranu.

Chyby: zvednuti ramen, tklon hlavy.
\
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eh na zddech, pokréené dolni koncetiny, kolena a chodidla od sebe

1 na sitku panve, ruce podél téla. Nadech do bricha, s vydechem vtahne-
me bfisni svaly, stdhneme hyzdové svaly a pfitiskneme bederni patef
k podlozce.

Chyby: stah svalti v nddechu.

6 |_
l Leh na zadech, pokr¢ena kolena, kolena a chodidla od sebe na Sitku pan-
p, 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.

Chyby: predklon hlavy.
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lek na ctyfrech, napfimend patef, hlava v prodlouzeni patere. Natah-
neme jednu horni koncetinu pted sebe, snazime se ji lehce vytahovat
do dalky a sou¢asné udrzet rovnovéhu. Vydrzime 5 sekund a vyménime.
Opakujeme 3-5x.

L Chyby: zdklon hlavy, prohnuti pdtere.

8 |_ N
Klek na ctyrech, napifimena pater, hlava v prodlouzeni patere. Pri vyde-

chu vyhrbime zada a pfitom se podivame na dolni ¢ast bficha. Pfi nade-

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

rech. Lze provadét ve tiech rtiznych polohéch:

» klek s oporou hornich koncetin o predlokti

» opora hornich koncetin o dlané

» opora natazenych hornich koncetin o nizkou stoli¢ku

Chyby: zdklon hlavy, prohybdni'v bedrech.
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Leh na brise, nohy natazené a mirné od sebe, ruce slozené pod celem.
Stahneme hyzdové a bfisni svaly, zvedneme ruce, hlavu a horni ¢ast
hrudniku mirné nad podlozku. Tahem tésné nad podlozkou provedeme
Uklon vpravo-zpét-vlevo-zpét a polozime. Opakujeme 4x na obé strany.

Chyby: prohybdni bederni pdtere, neaktivni brisni svaly, zdklon hlavy,
svihavy pohyb.

10 |_ N

Leh na zadech, rukama pfitdhneme obé kolena k bfichu. Zlehka zatla-
¢ime kolena nahoru proti rukam, vydrz 4 sekundy, nddech, s vydechem
povolime a pfitdhneme kolena k hrudniku.

Chyby: zdklon hlavy, zveddni hlavy a hrudniku nad podlozku.

ol —

eh na zadech, kolena pokréend a chodidla se opiraji o podlozku na Sif-
ku panve. Pri vydechu pevné stahneme hyzdé, pritla¢ime bedra k pod-
loZce a podsuneme pdnev. Postupné odvijime panev od podlozky 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.

Chyby: nestdhnuti hyZdi.
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Leh na levém boku, pokrcené dolni koncetiny, ruka pokréena vice pred
télem. Hrudnik nato¢en vpravo nazad, prava ruka pokréena v lokti a za-
pazena s palcem sméfujicim k podloZce. Leva ruka fixuje pravou dolni
stranu hrudniku sikmo dol{. Volny nadech, pfi vydechu stahneme levou
rukou hrudnik do vydechového postaveni, setrvdame 10 sekund. Volné
dychdme a otoc¢ime na druhou stranu.

Chyby: natazené dolni koncetiny, Svihy pravé dolni koncetiny.
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