AT UZ ZADA NEBOLI

Cvicte pravidelng, nejlépe 2x denng, alesponi 10 minut.
Cviky providéjte pomalu, tahem — nikoli Svihem.
Kazdy cvik provadéjte 5 — 10x, s kratkym odpocinkem.
Dbejte na sprévny rytmus dychani.

Cviky nesmi zpusobovat nebo zvélSovat bolest.
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CVIKY K UVOLNENI KRCNI PATERE A RAMENNICH KLOUBU

Predklanéjte hlavu. Pfi nadechu nosem vytahuijte

ramena k usim, pfi vydechu
usty ramena povolte.

Otacejte hlavu podle osy

y Provadeéjte krouzky ramen
patefe vpravo a vievo.

dozadu a dopiedu.
Pravidelné dychejte.

Predklangjte hlavu zesikma

bradou ke klicni kosti vpravo‘

Horni koncetiny v upazeni
a vlevo.

pretacejte zaroven s hlavou,
hlava je pretocena vzdy
k ruce s palcem dolu.

Uklanéjte hlavu do stran. Horni koncetiny v upazeni

protahujte do Sire, mirné
dozadu, otacejte za palci.

Predklansjte hlavu tlakem Wycrejied I RaiRd
celych hornich koncetin,
wyckejte 10 sekund,

opatrné hlavu narovnejte.

Horni koncetiny ve vzpazeni
spojte dlanémi k sobé, palce
prekrizte, paze tisknéte k usim.
Vyckejte 15-30 sekund
Predklanéjte hlavu zesSikma
tlakem celych hornich
koncetin, vyckejte 10 sekund,
opatrné hlavu narovnejte.

Horni koncetiny spojte za

zady, tahnéte dozadu od panve
a mirné k zemi. Vyckejte

15 sekund.

Uklanéjte hlavu do stran
tlakem horni koncetiny, )
vyckejte 10 sekund,

opatrné hlavu narovnejte.

~Horni koncetiny spojte, tahnéte
za dlanemi dopredu, hrudni
hrudni pater dozadu.

Vyckejte 15 sekund.



CVICENI K UVOLNENI HRUDNI A BEDERNI PATERE

Dlané a lokty oprete

o siénu, celo o hrbety
rukou, pfi nadechu zada
vyhrbte, pfi vydechu
prohnéte.

Oprete se o dlané, paze
<A} jsou natazeny, pfi nadechu
n' hrudni paterf vyhrbte, pfi

vydechu vyrovneijte.

\ Opfete se o dlané, paze
NB jsou natazeny, jednu pazi
,__Jn[ upazte, podivejte se za ni.
)

#) _ Opfete se o dlané, paze
V7 jsou natazeny, vychylujte
trup a panev na tutéz
stranu, timto smérem se

podivejte.

Oprete se o predlokti,
’z 7 pri nadechu bederni patef
& _vyhrbte, pfi vydechu
vyrovnejte.

3@ Opfete se o pre dlokti,
V¥~ jednu pazi upazie,
L podiveite se za ni.

Opreie se o predlokti,
vychylujte trup a panev
na 'utéz stranu, timto
smeérem se podivejte.

Polozte se trupem na
stehna, celo oprete o
hrbety rukou, hluboce
nadechnéte, vydechnéte.

Polozte se na zada,
.. kréni a bederni pater
pritlacte k podlozce,
vyckejte 5 sekund.

Polozte se na zada,
jednu DK pritahnéte k

L brichu, druhou tahnéete
a patou do dalky.

Pritahnéte kolena k
brichu, uchopte je rukama
PFi nadechu tlacte kolena
do dlani, pfi vydechu
pritahnéte k hrudniku.

Pritahnéte kolena k

brichu, kotniky prekfizte
rukama rozkruzte kolena
na jednu, druhou stranu.

Dolni koncetiny pokrcte
krcni a bederni pater
pritlacte k podlozce.
Podsazujte panev.

Doljni kontéetir)y pokrcte

I\ podsazujte panev,

B SEAN vedejte postupné zada
od podlozky nahoru.




“VICENI_K UVOLNENI BEDERNI !’A:TERE )
STRECINK DOLNICH KONCETIN, POSILOVANI OSLABENYCH
SVALOVYCH SKUPIN

7 : Vleze na zadech
4ot se | zvedejte ahem hiavu,

do dalky. pater pritlacte doll.

U toho vydechnéte.

Polozte se pta zédﬁ,

b A—" ruce rozpazte, no f ;

i 4 pokrcte. vaoIna kol)éna llgﬁ r;?:g,?gfg %gﬁ;,k“'
pretacejte na jednu ste

stranu, soucasné hlavu = diteno ¥ydechnete,

na druhou stranu.

Provedte stejné jako

} ) Skrcte kolena nad
Polozte se na zada, bfichem. Pfi vydechu
ruce rozpazte, nohy ﬁﬁ pritahnéte kolena k
pokrcte, zvednétea . — sobé, poté povolte
zvolna pokladejte na

. | ; a nadechnete se.
jednu siranu, soucasné
hlavu na druhou stranu.

Natalinéte jednu DK Polozte se na bricho,
a druhou DK za ni pokrcte jednu DK, za
=med ) SPICkou zaklesnéte. patou zvedejte vzhlru.

ot Ay

)

~==/; Zvolna pretotte nohu
slranou, soucasne

hlavu na druhou stranu.

J -
:.i.'.“:::f Jednu DK polozte na
ﬁﬁl- koleno druhé DK, tu si
N« ____zvolna pfitahnéte
obéma rukama k sobe.

' Provedte stejné jako u Protahujte ruce a nohy
pfedchoziho cviku, jen do dalky. sou¢asné
« dopnéte kolenni kloub < *’zvedejte mirné vzhru
a patu tahnéte vzhuru. >
=)

Horni koncetiny dejte
do pozice "svicnu",
pfi nadechu tahem
zvedejte nahoru.

Vyckejte 15 sekund.

Obé dolni koncetiny

bobute: hl = — Vzpazte jednu HK,
gg;ﬁgtgtfolz:na - ﬁ@ opacnou DK zanozte,
Vyckeijte 15-30 sekund—— vyckejte 15 sekund.




