PRILOHA é&.1: Soubor cviéeni pro seniory z oblasti
zdravotni télesné vychovy

oradte se s Iékafem.
» Cvicte pouze, kdyz se citite v dobré kondici.

» Cviky provadéjte velmi pomalu, jen do pfijemného
napeti. Nesmite pocitovat bolest.

» Kazdy cvik opakuijte 4 — 8krat a nezapominejte na
spravné dychani. Nikdy nezadrzujte dech.

* \/nimejte pocity pfi cvieni.

* Pri zdravotnich potizich béhem cvicebniho programu
cviceni preruste, pfipadné jej zcela ukoncete.

» Kazdy cvik, pokud je to mozné, provadéjte na obé strany.

. - . v T il Sed na zidli ymi zady. Lopatky stahnét
* Pokud neni popsano jinak/ cvi¢eni se provadi na zidli ( Sob&, nopronybeite 86.v badrach & nemite.
a VychaZI Z naSIGdU“Cl VyChOZ| pOIOhy: predsunutou bradu. Nohy od sebe na $ifi

chodidla. Narty s bérci a bérce se stehny sviraji
90°. PaZe jsou volné spustény podél téla.

PRILOHA &.1.1 Uvolnovaci cviceni

Oblast kréni patere:

Uklanéjte hlavu stfidave k pravému a ... avlevo.

levému rameni.

Otacejte hlavu stfidavé vpravo ...




Uvolnovaci cviceni:

Oblast kréni patere: J

F‘

S nadechem se priblizte se bradou Predsouvejte a zasouvejte bradu. Pouze
k pravému rameni a s vydechem pfes vpred a vzad. Dejte si prsty na Usta, coz
pfedklonhlavy presunte bradu k levému vam bude Iépe fixovat spravné provadéni
rameni. pohybu.

y

Oblast hrudni patere:
V.

Mirné se predklonte s rovnymi zady, dejte PoloZte zkfizené ruce na ramena. Zveder- Ze stejné zakladni polohy jako u

ruce v tyl. VytaCejte se do strany k pravému te lokty vzhlru s mirnym zaklonem hlavy a predchéazejiciho cviku se vytadejte do

a levému koleni. vysazenim panve. strany, hlavd sméfuje nejdfive vpred. Pak si
vyzkouSejte vytoceni véetné hlavy.




Uvolnovaci cviceni:

Oblast kréni patere:

Opét stejna zakladni poloha jako u dvou Zvednéte pravé rameno. Levé stahnéte Otocte trup do strany za pomoci opéradia
predchazejicich cvikl. Lokty sméfuji doll dolli a uklorite hlavu vlevo. Nezvedeijte zidle.
a s vydechem vytacejte lokty do strany a hyzdé od zidle.
vzhUru. Na obé strany. Opisujete pismeno
s
y

Oblast bederni patere:

Panevni oblast: J

Kruzte trupem s rovnymi zady.

Kruzte panvi na obé strany. Neuklanéjte
se v trupu.




Uvolnovaci cviceni:

Oblast celé patere: J

Stujte s oporou o sedak zidle. S na- Poté se s vydechem prohnéte v celé Stejna vychozi poloha jako u
dechem provedte mirné ohnuti v oblasti patefi. pfedchazejiciho cviku. Zvednéte pravou
bederni patere. nohu nad podlozku a pfes rameno se

podivejte na patu pravé nohy.

Oblast hornich koncetin: J

Stejna vychozi poloha. UpaZte pravou Kruzte zapéstim na obé strany. Kruzte ptedloktim na obé strany.
soucasné s vytocenim trupu a ohlédnéte se

za napnutou pazi.




Uvolnovaci cviceni:

Oblast hornich koncetin: Obl. dolnich koncetin:

KruZte rameny na obé strany. Prsty na Provadéjte velké kruhy jednou pazi vzad s Prsty u nohou na boso stlacujte micek a
ramenou. vytodenim ramene dozadu. Stéle se divejte pokuste se ho uchopit.
za pazi.

Oblast dolnich koncetin:

Kruzte hlezennim kloubem na obé strany Kruzte v kolenou na obé strany. Kruzte v ky€elnim kloubu na obé strany s
s oporou o podlozku. mirné pokréenymi koleny.




PRILOHA &.1.2 Protahovaci cviceni:

Oblast kréni patere:

Pfedklonte hlavu. Pozor na pfedsouvani Za pomocl pravé ruky uklorite hlavu Otocte hlavu vpravo, pravou ruku v tyl a
brady. Poté sepnéte ruce v tyl a tlacte hlavu vpravo. Nezvedejte levé rameno. pfitahnéte hlavu ke kli¢ni kosti.
smérem k hrudniku.

Oblast hrudni patere: Oblast bederni patere: J
V.

Dejte pravou ruku v bok a levou vzpazte. Uchopte zidli pfed seboJa predklonte se
Uklorite se vpravo. s rovnymi zady. Hlava je v prodlouzeni téla.

PfedpaZzte se spojenymi prsty, dlané vpred
a ohnéte se v zadech.




Protahovaci cviceni:

Panevni oblast: J Oblast celé patere: J

-
LA

Ve stoji, pravou vpred, protlacte panev Vzpazte dlanémi vpred. Vytahnéte se z S nadechem sepnéte ruce ve vzpazeni
dopredu. trupu vzhdru, nezvedejte ramena. dlanémi vzhiru a s vydechem se vytahnéte
z trupu vzhuru a predklorite hlavu.

Oblast hornich koncetin:

Napnéte pravou pazi pred télem dlani Spojte ruce pred télem. Dlané tlacte doll Spojte ruce za zady, mirné zapazte,
vzhUru a levou rukou uchopte prsty pravé a lokty nahoru, nezvedejte pfitom ramena. stahnéte lopatky k sobé a zvednéte hrudnik.
ruky a tlacte je dold. Plynule dychejte. Nezvedejte ramena.




Protahovaci cviceni:

Oblast dolnich koncetin:

r-'*_

Ruce v bok. Propnéte pravou nohu
opfenou patou o podlozku s pfitazenou
Spickou a mirné se k ni predklonte s
rovnymi zady.

Obmeénou je uchopeni kolen z vnéjsi
strany a dlanémi tlacte kolena k sobé. Ne-
}yedejte chodidla od podlozky.

Uchopte kolena z vnitini strany a dlanémi
se snazte kolena roztahnout od sebe.

Ve stoji pravou vpred propnéte le-
vou. Proslapnutim levé paty k podlozce
protahnéte svalstvo v lytku.

Ve stoji pravou vpred mirné pokrcte
levou. Proslapnutim levé paty k podlozce
protahnéte svalstvo ve spodni ¢asti lytka.




PRILOHA &.1.3 Mirne aktivacni cviceni:

Oblast kréni patere: J

Sepnéte ruce v tyl s palci na krku jako PfiloZte ruce v pést pod bradu a s vy- Ruce pfilozte na ¢elo a s vydechem tlacte
fixaci kréni patefe. S vydechem tlacte dechem tlaéte hlavou do pfedklonu proti hlavou do piedklonu proti dlanim. Plynule
hlavou do z&klonu proti prstlim, ale rukama rukam. Plynule dychejte. dycheijte.

nedovolte pohyb hlavy. Plynule dychejte.

Oblast hrudni patere:
V.

S nadechem zvedejte hrudnik. Pozor na Stahujte lopatky k sobé. Neprohybejte se Polozte ruce vedle hyzdi na droven ky¢li
zvedani ramen a prohybani se v bedrech. v bedrech. a propnéte paze. Lopatky stahnéte k sobé,
ale nezvedejte ramena a neprohybejte se v
bedrech.




Mirne aktivacni cviceni:

Oblast hrudni patere: J

Z mirného rovného pfedklonu ve vzpazeni Z mirného rovného predklonu ve vzpazeni Z mirného rovného predklonu ve vzpazeni
dlanémi vpfed pfes upazeni zapazte.V dlanémi vpied pfes upazeni zapazte.V dlanémi vpied pfes upazeni zapazte. V
upazeni pretoCte ruce dlanémi vzad. upazeni pfetocte ruce dlanémi vzad. upazeni pfetocte ruce dlanémi vzad.

Ze vzpazeni s vydechem stahujte lokty k
hrudniku, dlané sméfuji vpred.




Mirne aktivacni cviceni:

Oblast hrudni patere: J

Pokréte paze v loktech. Predlokti sméfuijici vpfed vytoéte do stran.
Stahnéte lopatky k sobé a po celou dobu
cviceni drzte lokty u téla.

Oblast bederni patere:

Sepnéte ruce v tyl a pfiblizte se levym S ohnutymi zady a s podsazenou panvi
loktem k pravému kolenu a potom pravym pfechazejte do pozice s rovnymi zady...
loktem k levému kolhnu. Obtiznéjsi variantou
je zvednuti konéetiny od podlozky.




Mirne aktivacni cviceni:

Panevni oblast:

V mirném predklonu stahujte s vydechem V mirném predklonu stahujte s vydechem
predni ¢ast panevniho dna. Jde o prostor, zadni ¢ast panevniho dna. Jde o prostor,
ktery je v kontaktu se Zidli. Pfedstavte si, ze ktery je v kontaktu se Zidli. Pfedstavte si, ze
chcete zadrzet moc. chcete zadrzet stolici.

Oblast celé patere:

y

VzpaZte, hlava v prodlouzeni trupu. Pfedpazte s ohnutymi zady... ... a pfejdéte do polohy vzpaZit s rovnymi
Provadéjte Sroubovité pohyby se zady v mirném predklonu.
zpevnénym trupem.




r

Mirné aktivacni cvicen

)

Oblast hornich koncetin:

Z pripazeni... ... hmitejte dozadu ... ...az do upazeni.

Upazte. Hmitejte pomalu napnutymi Z pfipazeni dlanémi dol( a prsty V zapazeni pfetoéte ruce do pozice
pazemi nahoru a dolli. PaZe tlacte dozadu. sméfujicimi vzad do zapazeni. dlanémi dold a prsty sméfujicimi vpfed a
Pohyb vychazi z ramen. navratte se do vychozi pozice. Ramena
tlacte po celou dobu cvic¢eni dold.



Rosso Alfa
Typewritten Text
Z připažení...


Mirne aktivacni cviceni:

Oblast hornich koncetin: Obl. dolnich koncetin:

Sepnéte ruce ve vzpazeni dlanémi dold, V druhé fazi dejte ruce za hlavu dlanémi S oporou zidle provadéjte mirné podiepy
paze propnéte. dold. Po celou dobu cvi¢eni nezvedejte na pravé. Leva noha je opfena o patu nebo
ramena. Spicku.

Oblast dolnich koncetin:

S oporou zidle ve stoji na levé noze Zvedeijte stfidavé levou a pravou skréenou Prednozujte stfidave levou a pravou s
zanozujte mirné pravou. Neprohybejte nohu kolenem vzh(ru. pfitazenim Spi¢ky. Obménou je spojeni dvou
bedra. cvikl. Tedy zvednuti kolene, pfednozeni a
pfitazeni Spicky.




Oblast dolnich koncetin:

Dejte si pravou nohu pres levou a zvedejte
levou patu od podlozky.

Pridrzte si mi¢ pod kolenem...

r

Mirne aktivacni cviceni:

... a s vydechem tlacte patu k zidli.

Relaxacni cviceni:

Provadéjte masaz overballem, pfipadné
se masirujte navzajem v kombinaci se
zpévem.

Dechova cviceni:

PFi dechovém cvic¢eni se zaméfte na
dychani do oblasti bficha. Pfi nadechu se
bficho zveda, s vydechem klesa.

Vhodné je mirné stlacit bricho pro lepsi
vhimani pocitu vydechu. Po zvladnuti
doprovazejte cviéeni pohybem pazi.
Nadechujte se vZdy nosem a nenasilné.
Vydech je Uplny a prodlouzeny.



Rosso Alfa
Typewritten Text

Rosso Alfa
Typewritten Text

Rosso Alfa
Typewritten Text
Vhodné je mírně stlačit břicho pro lepší vnímání pocitu výdechu. Po zvládnutí doprovázejte cvičení pohybem paží. Nadechujte se vždy nosem a nenásilně. Výdech je úplný a prodloužený.

Rosso Alfa
Typewritten Text


Psychomotoricka cviceni a hry:

Cviceni s pouzitim overballu:

V sedu na overballu si predstavte hodiny Polozte chodidlo na overball a pohybujte Pretacejte overball na nart pomoci
na sedaku Zidle. Naklan&jte panev do vpfed a vzad, vpravo a vievo. chodidla druhé nohy.

smeéru ¢isel 3, 6, 9, 12. Po té nepravidelné

dle povell predcvicujiciho

Tocte overballem jako ,mlynek". Polozte si overball na dlar jedné ruky a
prsty se ho snazte to€it nejdfive vpravo a
vlevo, poté vpred a vzad.

Uchopte'éverball mezi kotniky, zvednéte
ho ze zemé, pustte ho a snazte se ho po
odrazu chytit.



Rosso Alfa
Typewritten Text
 V sedu na overballu si představte hodiny
na sedáku židle. Naklánějte pánev do
směrů čísel 3, 6, 9, 12. Po té nepravidelně
dle povelů předcvičujícího


Psychomotoricka cviceni a hry:

Cviceni s pouzitim overballu:

Chytte overball mezi ruce dlanémi dold,
lokty od sebe a prechytavejte overball.

Cviceni s pouzitim tycCe:

P’ | N y

PFechytaveijte tyC svisle pfed télem nahoru Balancuite s ty¢i na prstech nebo dlani. Promasirujte si ty¢i stehna.
a dolu.




Psychomotoricka cviceni a hry:

Cviceni s pouzitim ty¢i a overballu:

= S

Pretacejte overball mezi tyCemi pravo... ...avlevo Vyhazujte a chytejte overball s odrazem o
zem, ze vzduchu.

Nechte overball kutalet na tycich.
Predavejte si timto zpisobem overball do
kruhu.

Posilejte si ve skupiné overball po zemi
jako pfi hokeiji.




Psychomotoricka cviceni a hry:

Cvic€eni s pouzitim tyc¢e, nafukovaciho balonku, kelimka a overballu:

.-e! X

L

“Prelévejte” micek z jednoho kelimku do
do kruhu. druhého.

Odbijejte balonek ve vzduchu.

Nadhazujte micky a opét se je snazte ...od zemé... ...ze vzduchu. Obménou jsou variace ve
chytit po odrazu od kolene... skupiné.




Psychomotoricka cviceni a hry:

Padak:

Napnéte padak a podavejte si ho do Napnuty padak rozvlite v Urovni pasu. Zvedejte spole¢né paze nad hlavu, ¢imz
kruhu. rozvinite padak.

Vlozte overball do otvoru uprostfed a Posilejte si overball po kruhu. Na domluveny povel v8ichni pustte
spole¢né zvedejte paze do vysky oci. Over- padak ve vzpazeni. Vhodné s overballem
ball nesmi vypadnout. uprostred.




Psychomotoricka cviceni a hry:

Psychomotorické hry:
« ,Slovni fotbal”.Vymyslejte slova na posledni pismeno nebo slabiku predchazejiciho slova.
. ,Asociace”. Rikejte, co Vas napadlo pfi pfredchézejicim slové.

- ,Popletena pohadka“. Kazdy dostava prostor na tvoreni pohadky ¢i ptibéhu, poté pokracuje dalsi
v kruhu.

» ,Hadani véci a osobnosti”. Nékdo si mysli néjakou véc nebo znamou osobnost a odpovida na
otazky jen ano nebo ne. Ostatni se ptaji a maji uhodnout myslenou véc nebo osobnost.

» ,Psani na zada“. Naznacte pismeno nebo ¢islo na zada cvi¢ence pred vami.Ten ho opét naznaci
cvicenci pred sebou. AZ doputuje Stafeta nakonec, tak se shodnéte na spravném pismenu nebo
cisle. Obménou mohou byt postupné cela slova.

» Pfedméty”. Kazdy si vybere predmét ve vaku, ale neukazuje ho a ani se na néj nesmi podivat.
Véc zacne popisovat, aby ji uhodli i ostatni podle popisu.

» ,Pachy a vliné“. Kazdy si vybere sacek s kofenim nebo jinou aromatickou latkou. Jeho ukolem je
poznat, o co se jedna, jenom pomoci Cichu.

« ,Semafor”. Napodobujte pohyby pazi pfedcvicujiciho, ktery méni polohy v nepravidelném rytmu
a poradi.

» ,Hlava ramena“. Odrikavejte slova v pofadi — hlava, ramena, kolena, palce, kolena, palce, oci, usi,
usta, nos a pritom se dotykejte téchto ¢asti téla. Pfi palcich ukazte vzty¢ené palce.






