Uvolnovaci a posilovaci cvi¢eni celého téla.

Uvolnovaci a posilovaci cvi¢eni celého téla.

Po dlouhém sezeni napf. v zaméstnani, v auté, kazdého z nas obcas zaboli zada nebo Sije. K odstranéni
uvedenych potizi je dobré si zacvicit a uvolnit se. Slouzi k tomu i nékolik vyobrazenych cvikd. Pfi cvi¢eni, by jste
neméli pfekraCovat pocit bolesti, ktera by se Sifila do koncetin. Nemate-li jistotu, zda cviky provadite spravné,

radéji se poradte s fyzioterapeutem.
Nékteré z téchto cvikl se pouzivaji k 1é¢bé "funkeni zenskeé sterility". Fyzioterapeut uruje vhodné cviky a pocet
opakovani podle stavu klientky.

Zajemci o "Metodu pani MojziSové" se mohou podivat na www.novacka.com.

POPIS: V sedu na zidli: vytahnout hlavu vzhdru, ramena
stahnout dozadu a dold. Uvolnéné maximalni pfedklon

hlavy a vzpfim.

1.
UCEL CVICENI: Uvolnéni a protaZeni kréni patefe a
Sijového svalstva.
POPIS: V sedu na zidli: vytahnout hlavu vzharu, ramena S5
stahnout dozadu a dold. ﬂ
5 Co nejvétsi uklon hlavy vpravo a vievo. 2’( (
u /
. o . /) |
UCEL CVICENI: Uvolnéni a protaZeni v oblasti kréni [/ l '5
(/ '

patefe a Sijového svalstva.

POPIS: V sedu na zidli: hlavu vytahnout vzhadru, ramena

stahnout dozadu a dola.
Predklonem otogit vpravo, vievo.

UCEL CVICENI: Uvolnéni a protaZeni v oblasti kréni
patefe a Sijového svalstva.
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Uvolnovaci a posilovaci cvi¢eni celého téla.

POPIS: V sedu na zidli: krouzenim ramen vzadu, vpfed.

UCEL CVICENI: Uvolnéni rameniho kloubu. l'._

POPIS: V sedu zkfizmo: ze vzpaZeni skrcit upazmo dol(,
zatlagime lopatky vzad a dolG a stlac¢ime do loktt
("svicen”). PFi vzpazeni provedeme nadech; pfi skréeni

5. doll upazmo - vydech. Ruce v tGrovni ramen, lokty tlacime
vzad.

UCEL CVICENI: Posileni ramenniho pletence.

POPIS: V sedu na zidli: pokréit vzpazmo, pfedlokti dovnitF,
ruce spojeny dlanémi. Tlaime dlané do sebe a zapiname
prsni svaly. Poloha pazi uruje napéti v rdznych mistech
Zeber.

UCEL CVICENI: Posileni prsnich svalu.
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Uvolnovaci a posilovaci cvi¢eni celého téla.

P

POPIS: Vzpor kle€mo, ruce opfeny o stolicku (asi 30 cm): s
7 zvolna vyhrbit bederni patef, zvolna prohnout. "”F_\

UGEL CVIGENI: Uvolnéni v oblasti patefe. =, i

POPIS: Vzpor kle€mo, ruce opfeny o stoli¢ku: otogit trup a i 4!
stfidavé upazit pravou, levou.

UCEL CVICENI: ProtaZeni do oto&eni v oblasti bederni
patefe.
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Uvolnovaci a posilovaci cvi¢eni celého téla.

POPIS: Vzpor kle€mo, ruce opfeny o stoli¢ku: uklony
stranou v oblasti bederni patefe, pohyb bérct proti hlaveé.

9.
UCEL CVICENI: Uvolnéni a protaZeni v oblasti bederni _ -
patefe. =
Gre
£
&
4 .] N

—_—
POPIS: Vzpor kle€mo: zvolna vyhrbit bederni patef,
zvolna prohnout (dUlezity je rovnéz pohyb hlavou - pfi iy
rohnuti jde hlava vzhru). 2
10. promn ) <7""i\)
]
UCEL CVICENI: Uvolnéni a protaZeni v oblasti hrudni a A

horni bederni patere.

POPIS: Vzpor kle€mo: otodit trup a stfidavé upazit pravou,
levou.
11.

UCEL CVICENI: ProtaZeni do oto&eni v oblasti dolni
hrudni a horni bederni patere.
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Uvolnovaci a posilovaci cvi¢eni celého téla.

POPIS: Vzpor kle€mo: Uklony stranou, pohyb bérct proti
hlavé. e
12. 'y o-
UCEL CVICENI: ProtaZzeni v oblasti dolni hrudni a horni ,-.ﬂ"
bederni patere.

L (
POPIS: Podpor na pfedloktich: vyhrbeni a prohnuti horni H_f,’ﬂ
hrudni patefe (pohyb hlavou je stejné dllezity jako pfi
cviku 10).
13.
UCEL CVICENI: Uvolnéni a protaZeni v oblasti horni
hrudni patere.
(’.D %
e
|
Al e
~
POPIS: Podpor na predloktich: otocit trup a stfidavée 3
upazit pravou a levou. et {
14.
UCEL CVICENI: ProtaZeni do otodeni v oblasti horni W
hrudni patere.
POPIS: Podpor na predloktich Uklony stranou v oblasti
horni patefe, pohyb bércu proti hlaveé. ey
15. \ rl-lr},/
UCEL CVICENI: ProtaZeni v oblasti horni hrudni patefte. S 3
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Uvolnovaci a posilovaci cvi¢eni celého téla.

POPIS: Leh na zadech skrémo pfednoZzmo, rukama
pfidrzujeme kolena: pfitdhnout nohy k hrudniku, hlavu a
hrudnik nezvedat. V druhé fazi cviku stahnout hyzdé a

16. tlacit kolena do dlani.
—&Qzﬁ

UCEL CVICENI: Uvolnéni v bederni oblasti patefe a
kfiZzoky€elniho skloubeni.

POPIS: Leh na zadech: vzpazit, vytahujeme trup do délky
(paze a nohy opaénym smérem) tak, Ze se snazime
17. vyhladit vSechna zakfiveni patere. R o

UCEL CVICENI: Uvolnéni oblasti celé patete.

POPIS: Leh na zadech pokrémo roznozny: pokladame
kolena v ose kycle stfidavé vlevo, vpravo.

18.
UCEL CVICENI: Uvolnéni v oblasti kfizoky&elniho
skloubeni.
N2
POPIS: Leh na levém boku, unozit pravou. Stfidat leh na {'i
pravém a levém boku. s {,
7
19. i
UCEL CVICENI: Uvolnéni vazi mezi panvi a kfizovou _._._--—l' )
kosti. 2

Stranka 6z 7

Prevzato z knihy "Rehabilitacni metoda L. MojziSové o¢ima fyziologa", R.Koryta, N.Kfiz, J.Bufitova, L.MojziSova, 3.1ékarska fakulta UK v Praze 1991

www.novacka.com



Uvolnovaci a posilovaci cvi¢eni celého téla.

POPIS: Leh na bfiSe: levou pokr¢it, panev pfitisknout k
podloZce. Levé koleno pfitahnout co nejvice vzh(ru,
pfipadné pfitahnout rukou (do skréeni unozmo). Stfidame
skréeni Unozmo levou.

20.
UCEL CVICENI: Uvolnéni v oblasti kFizoky&elniho
skloubeni, protazeni svalt podél patefe, protazeni
pfitahovaci stehna. (=X
POPIS: Vzpor kle€mo: ZanoZit levou, protahnout do dalky,
vydrz asi 6 sekund.
21.
UCEL CVICENI: Posileni oblasti bederni patefe a k
hyzdovych svalu.
s
POPIS: Leh: pfednozit, kmitdme nohama vzhuru a doll e ll
(asi 150) po dobu 10 sekund. V druhé fazi nasleduje leh —&L£ S
22. skrémo: dvakrat hluboky nadech a vydech.
UCEL CVICENI: Posileni bfignich sval.
o E O
ESENT/ N
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