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Cviceni slouZi ke stabilizaci pdtere, k aktivaci osla-

benych a protaZeni zkrdcenych svalovych skupin.

Aby bylo cviceni ucinné, je tfeba dodrZovat nékolik

zdsad:

- Cvicte pravidelné 2x denné po dobu 10-15 minut.

- Cvicte pomalu tahem, nikoliv Svihem.

- Cvicte vzdy do bolesti.

- Cviceni opakujte 5x -10x, poCet opakovani zvySujte
postupné.

- Béhem cviCeni pravidelné dychejte, nezadrZujte
dech.

Zakladni poloha vleZe na zadech, pokréena kolena, na

Sitku panve od sebe.

1. CVIK: BRANICNi DYCHANI

Dlan jedné ruky polozte na konec hrudni kosti, dlan
druhé ruky do podbrisku (obr. 1). Nadech do bricha, pfi
vydechu vtahnéte bricho smérem k pateri a pritisknéte
bedernf pater k podloZce. Cvik opakuijte.




2. CVIK: POSILOVANI BRISNICH SVALU

Obé dlané polozte na stehna (obr. 2), nadechnéte se
nosem, pfi vydechu Usty pozvednéte hlavu a soucas-
né dlanémi tlacte do stehen jakoby skrz né. Usty vyde-
chujte, co nejdelsf dobu (obr. 3). Cvik opakuijte.
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3. CVIK: AKTIVACE SIKMYCH BRISNICH SVALU
Jednu dolni koncetinu zvednéte a pokrcte v koleni i v kycli
na 90°. Protilehlou hornf koncetinu poloZte zepfedu na
stehno (obr. 4). Nadechnéte se nosem a s vydechem
Usty tlacte dlanf ruky do stehna a zarovenr\ drzte pokrce-

nou dolni koncetinu ve stejné poloze (Viastni protitlak),
nékolikrat opakujte. Poté koncetiny wystridejte.

[

4. CVIK: PRITAHOVANI KOLEN
Uchopte jedno koleno obéma rukama (obr. 5), s nade-
chem zatlacte kolenem smérem do swych dlanf, s vy-
dechem pritahujte smérem k brichu do co nejvétsiho
ohnutiv kycli (obr. 6). Opakujte nékolikrat na jednu stra-
nu. Poté uchopte druhé koleno a cvicte totéz.




5. CVIK: MOST

Dolni koncetiny pokrcte na Sifku panve (obr. 7), stahné-
te hyzdé, nadechnéte se a s vydechem zvedejte panev
zpevnéne nad podlozku (obr. 8). Chvili v této pozici vy-
drZte a pak pomalu vracejte zpét, povolte. Cvik opakuijte.

6. CVIK: PROTAZENI ZADNICH SVALU DOL-

Ni KONCETINY VE STOJI

Postavte se Celem proti zidli. Jednu dolni koncetinu
si poloZte na zidli, nerotujte pater, nepredklanéjte se
(obr. 9). Pritahnéte Spicku, propnéte koleno, rukama
mUzete mirné zatlacit do stehna (obr. 10). VydrZ, po
chvili Spicku i koleno uvolnéte. Nekolikrat stridejte
obé dolni koncetiny.




Edukacni video naleznete na:

http://www.fnol.cz/neurochirurgicka-klinika-informacni-ma-
terialy-sekce 793.html
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