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Vazena pani, Vazeny pane,

vzhledem k sodasnému charakteru pracovnichéinnosti a s tim souvisejici epidemii bolesti Sijoké a
zadového svalstva si dovolujeme Vamipdlozit nasledujici soubor cvili a ergonomickych opakeni, které,
jak vérime, Vam pomohou kompenzovat kazdodenni jednostramn zat?z.

Tuto priruéku Vam piedkladame po vySateni Iékafem a fyzioterapeutem, ktéi s Vami jednotlivé cviky
proberou, na zéklad Vasich individualnich problémi a potizi VAm doporui, které cviky jsou pro Vas
vhodné a které nikoli a vysétli Vam vSe pofebné wetné detailii, které nelze jednozn#né popsat.
Spravné drzeni €la p¥i nejriznéjSich ¢innostech hem béZzného dne si niZzete prohlédnout také na
nasténkach na naSem oddleni.

VéFime, Ze tato ffiru¢ka Vam bude prinosem na a v pipadé jakychkoli dotazi ¢&i obtizi jsme Vam
k dispozici.
Vase pfipadné dotazy také radi zodpovime na mailové adreseehabilitace@nembv.cz

Kolektiv Fyziatricko-rehabilita éniho oddéleni

Pti delSim sezeni,&Sinou Spatném segiZuji urité svalové skupiny (Sijové, zadové....)a zkracejiBochazi
pak k vytvdeni bolestivych baoilve svalecltasto spousfici dalSi potizi (bolesti hlavy, Sije, zad, Ketin). Na
obr. vlevo je zobrazen Spatny sedi (raci, sed u TV, ptitace). Na dalSich obr. zobrazen spravny sed a drzeni
téla:dolni korgetiny mirré od sebe, s trupem sviraji Ghel 90°, také steHgitka 90°, chodidla jsou pe¥ropiené
na zemi a Sgky rovnolEzné s koleny. Lehce prohnout v bederni pitearovnat zada a hlavu (bradu zasunout),
ramena vol# posunout a drzet dole vzadu. Stahndigr svaly.

sed na celé plose seddku sprévné nastaveni vsky
bederni opérky

5

bolesti hlayy — S
bolesti e

bolesti zad
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Vyuziti overballu: Na prvnim obr. zobrazena rel&ré poloha (overball pod prsa),idipo predlokti (uvolréni
hrudni, bederni péte, protazenii®nich sval). Na dalSich dvou obrazcichi gelSim sedu vysidat sezeni na
zidli a na overballu (uvolni hyafovych, paravertebr.svallepsi prokrveni dolnich kéatin). Na posl. Dvou
obréazcich Ize viét vyuziti overballu pi cviéeni.

Posilovani trupového svalstva a nacvik spravnéhoae,
sedu spravného zapojeni postur. sval ZP: stoj u siny,
které se dotyka celélo (hlava, zada, hy&d lytka). CVIK:
stahnout BiSni svaly, zatlét do s&ny bedra, podsadit
panev.
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Protahovani svati kr éni patefe (trapézovych) — AUTO PIR ZP: sed na zidli
(zaujmout spravny sed popsan naatku). Pravou Hk se chytit za okraj zidle nebo
drzet podéldia s fixovanym ramenem. Levou Hk chytit hlavu v.ddad uchem
(pravym), hlava je uvokma - rukou posunout hlavu do mista a pocitu prvidtu
vlevo doli a lehce zatkit nejméré 10min. Nasleduje: & nahoru nadech,sodoli
vydech a hlava aft povoli a ruka ji dotdhne do nizsi polohy, pototéto poloze istat
a opEt stejna akce (ttat hlavou do ruky.....)toto utlat aspa 3x a pak paze vyémit.

Automobilizaéni cvik na uvolnéni piechodu kréni — hrudni patere
ZP: sed na zidli (spravny sed viz. n&hs rovnymi zady, brada
zasunutd). Upazit,roztahnout prsty a witpaze jednu s palcem
smetujicim vzhiru, na druhé pazi stfuje palec dal — k tomuto
otcit hlavu co nejvic do kraje a poté postagpomalu pet&iet paze
naopak (v ramennich kloubech,ne jen v loktech)rava i hlavu.
Stéle takto gtdat.

Uvolnéni
hrudni pdtefe
do zdklonu

Automobilizace hrudni patefe. ZP: sed na zidli s nizSim &@mdlem
(aby dosahovalo pod lopatky).PaZe visi ¥ghodél &la. Nadech — lehce
se vyhrbit, vydech — ttit lehce zadais ogradlo (uvolrénég) a pazemi
zatlatit také dozadu (bradu také zasunout)

Automobilizace hrudni patere: sed na zidli, kolena se dotykajérsy,
— hlava oiena o ob predlokti, které jsouis sebe. #nadechu se lehce

hrudnl patere S Y 5 vyhrbit a i vydechu lehce prohnout. Opakovakalikrat.
s opienim se
o sténu

Automobilizaéni cviéeni na uvolréni hrudni a horni ¢asti bederni patde,
protazeni svalstva Sije a trupovych svél ZP: klek natyti, hlava

v prodlouzeni trupu, horni kéatiny ogrené o dlaé na Siku ramen (trup s Hkk
svira uhel 90°)

1. cvik — @i nddechu se co nejvice vyhrbit @k&i hibet), hlava také (ta je
dole mezi hornimi katetinami). Ri vydechu se co nejvic naopak
prohnout (hlava se nemusi zalkigrmize Zistat v prodlouzeni trupu)

4 2. cvik — @i nddechu zveda v pravém uhlu k trupu pazi, rotupeudni
patei, oci sleduji prsty ruky. Rameno Hk o kterou se padragmistane
nad dlani, kyle nad koleny. B vydechu se vraci paze &pCvici
stidaw prava a leva horni keetina.
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Uvolnéni bederni ptefe do zdklonu s fixaci palci

ZP + mimé se zveddme od podlozky, ruce i boky, nezaklanime hlavu a stile
se divame do podloZky. Pozor, nesmi dojit k prohnuti v bederni pétefi, vhodné je
podloZen bricha polstafem!

ZP + mimé zveddme od podlozky ruce a hlavu a pfitahujeme lokty k hrudniku,
lopatky k pétefi, nezaklanime hlavu

ZP + ruce ve vzpaZeni, vytahujeme se za rukama - od pasu nahoru a za nohama
smérem dol{,

Automobilizace bederni patee:

1.

prsty zafixovat obratel nad blokadouia toji snozném se lehce
pies prsty prohybat dozadu (pruzit). Prsty pedrzi horni obratel
nad blokadou

palci zafixovat a pewhdrZet obratel pod zablokovangasti. Ot
se lehce prohybat dozadu pruzenim.

Posilovani svalstva zadového
ZP: leh na iSe, nohy miré od sebe, ruce slozeny péelem
1.

stahneme hy¥ové svaly, lehce nadzvednout trup i se slozenyma
rukama podtelem(hlava stale v prodlouzeni trupu). S vydechem
poloZit zgEt a opakovat

stahneme hy¥ové svaly, lehce nadzvednout trup i s hlavou (ta se
diva stale do podlozky, nezaklani se), ruce ktghg dlozeny pod
hlavou skéit v loktech a pitahovat lokty k hrudniku a lopatky

k sok& a s vydechem povolit

stdhneme hy#ové svaly, lehce nadzvednout trup i hlavu a
vzpaZit ruce a vytahovat se od pasu za rukamanalzama od

pasu dai, pak s vydechem povolit

Stejny druh cuieni jako obrazky natie jen
je podlozeno ficho (dobré pro lidi, co maji
zvySené prohnuti v bederni péYe

ZP: leh na #iSe s podlozenymifthem.
Cvik: lehce nadzvednout trup i hlavu a
upazit, hlava se §tlaw diva z jedné paze
na druhou (hlavu nezaklét)
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(j ZP: klek nattyti, horni korgetiny jsou v 90°
/,.v'_’__,_- - s trupem a na&iramen, dolni kogetiny také
/.(r v 90° s trupem, také narpanve. Hlava
\ v prodlouzeni trupu. Cvik: vzpazit pravou
A “9. horni korgetinu a také zarowelevou dolni
//\\ konéet!nu zanqzn. Chvili vydrzet a pak
- korcetiny vystidat

ZjednodusSené Kliky: ZP: klek nattyii,

dolni korgetiny posunout dozadu, aby byly
v prodlouzeni trupu, dig@jsou pevid

oprené o zem (prsty s¥fuji dop‘edu nebo

k sol®), hlava je v prodlouzeni trupu
neustéle po dobu agni. Pokéime paze

v loktech a udlame klik

ZP: poloha v leZze na zadech s p@ayma dolnima katetinami, peva oprit o
chodidla a dat je od sebe.
1. cvik — nadzvedavat panev a trup
2. cvik — panev je nadzvednutéa fitahovat a propinat §ky (stawt
chodidla na paty a na $jiy)
Posiluji se svaly trupu, hya’ové, i¥iSni a svaly dolnich kortetin. Protahuji se
svaly trupu.




