METODA L. MOJZISOVE

CVIK 1: Leh na zadech, voln¢€ dychd, paze volné podél téla, DKK pokréeny, mirn¢ od sebe, plosky na
podlozce.

Provedeni: Ptitisknuti Lp k podloZce, podsazeni panve (aktivita m. rectus abd. dolni porce), stazeni hyzd'ovych
svall. Vydrz 6s. Voln¢ dycha. Nasleduje hluboky nadech, pii némz zapne svaly jesté vice, vydech a povoleni.
Opakovani: 1.T — 15x denné; 2. T — 20x denné&; 3. T — 25x denné; 4. T - 30x denn¢; 5. T — 35x denn¢; od 6T —
40x denne.

Utinek: posileni bii$nich a hyzd’ovych svald, relaxace PV svali a svald panevniho dna.

Chyby: zadrz dechu, aktivita jinych ¢asti t¢la.




CVIK 2: Stejna vychozi pozice jako ve CVIKU 1.

Provedeni: Cvik za¢ind stejn€. Drzi napéti, volné dychd, pomalu zveda hyzd¢ nahoru, zdda rovna. Zvednuti az

po dolni uhly lopatek. Pacient se nesmi prohnout. Pomyly ndvrat dolti, 5cm nad podlozkou se zastavi, nadechne
se, stahne jesté vice, vydechne, povoli a polozi se na podlozku.

Opakovani: Stejné jako u CVIKU 1.

U¢inek: posileni biignich a hyzd'ovych svali, obnoveni spravného hybného stereotypu panve, fixuje posturalni

funkce v oblasti panve.

Chyby: zadrz dechu, aktivita jinych ¢asti téla (svaly DKK), prohnuti v Lp.




CVIK 3: Leh na zadech, paze vzpazené, poloZzené na zemi.

Provedeni: Ptitisknuti Lp k podloZce, vtazeni bticha, voln¢ dychat. Nasleduje max. hluboky naddech do
maxima, zdrovei se vytahuje z pasu do pazi a z pasu do obou pat, také do maxima. Vydech, uvolnit.
Opakovani: 10 — 15x denné po celou terapii.

Utinek: protahuje PV svaly, svaly HKK a DKK, relaxuje svaly Lp.

Chyby: Provadéni cviku pokud neni schopen bedra pfitisknout k podlozce — varianta s pokréenymi DKK.
Neudrzi vtazené bticho.




CVIK 4: Leh na zadech, pokrcené¢ DKK, obejme DKK obéma rukama, lokty natazené.

Provedeni: Ptitahuje kolena na bficho tak, aby “odkulil* hyzd¢ od podlozky. Vydrz je kratka. Ptirozeny dech.
Opakovani: 10 — 15x denné po celou terapii.

Utinek: mobilizace spodni Lp a LS, posileni prsnich svaliL.

Chyby: Aktivace svalt §ije, neodkuli hyzd¢€, zvedani hlavy.




CVIK 5: Poloha stejna jako u CVIKU 4.

Provedeni: Stejné provedeni, ale cvi¢eno postizometricky.

Opakovani: 10 — 15x denné po celou terapii.

Utinek: Mobilizace spodni Lp a LS, posileni prsnich svald, relaxace PV svali.

Chyby: Stejné jako u CVIKU 4, pfi nddechu netlac¢i koleny do rukou, ale opa¢né. Prili§ velky tlak do rukou.



CVIK 6: Leh na bfiSe. Ruce pod hlavou.

Provedeni: Pacient stdhne hazdég, drzi a voln€ dycha asi 6s, poté stadhne jesté vice a uvolni. Cik je mozné
provadét s pomoci partnera, ktery klade odpor pohybu hyzdi.

Utinek: Posileni hyzd’ovych svalg.

Opakovani: 1.T — 15x denn¢; 2. T — 20x denn¢; 3. T — 25x denn¢; 4. T - 30x denng; 5. T — 35x denné; od 6T —
40x denné.

Chyby: Zapinani DKK.




CVIK 7: Leh na bfiSe. Natazené¢ DKK, HKK upazené v pravém uhlu. Hlava na stranu DK, ktera cvici.
Provedeni: Pokr¢i 1 DK v koleni, vytaci koleno do strany, vnitini kotnik na podlozku, sune koleno do podpaZzi,
nejde-li dal, uchopi koleno rukou a dotdhne pohyb. Vydrz n€kolik sekund, vraci DK do ptivodni polohy.
Stiidani stran.

U¢inek: Protazeni ADD stehen , mobilizace SI skl.

Opakovani: 10 — 15x denné po celou terapii.

Chyby: Zvedani zadku, neudrzi ,,ptilepené* biicho na podlozce.




CVIK 8: Klek na 4. Paze s trupem a stehna s trupem sviraji 90 . Prsty smétuji dopiedu. Kolena mirné€ od sebe.
Hlava visi sklonéna.

Provedeni: Nadech, vyhrbeni, stazeni bficha a hyzdi, vydrZz n¢kolik sekund. Vydech, pacient povoli napéti a
trup poklesne mezi ramena a ky¢le, hlava visi dolt.

Utinek: Mobilizace THp a Lp, protazeni PV svald, posileni svali bfisnich a hyzd’ovych.

Opakovani: 5x denn€ po celou terapii.

Chyby: Zaklon hlavy, kréeni loktl pii vydechu, opacny stereotyp dychani.




CVIK 9: Stejné vychozi pozice jako u CVIKU 8.

Provedeni: Nadech, v pravém thlu k trupu zveda pazi, rotuje v THp, oci sleduji prsty ruky. Rameno opérné
HK ztistane nad dlani, ky¢le nad koleny. Vydech, paze se vraci zpét. Cvici stiidave prava a leva HK.
Utinek: Mobilizace Cp, THp a Lp, protaZeni svali prsnich, trupu a ije.

Opakovani: 5x denn¢ sttidavé na obé strany po celou terapii.

Chyby: Zapazeni HK, FLX v lokti opérné¢ HK, neudrzi zakladni postaveni ramen a ky¢li.




CVIK 10: Stejné vychozi pozice jako u CVIKU 8, jen kolena u sebe.

Provedeni: Nadech, pacient mirné zvedne $picky nohou nad zem (asi Scm), vytaci bérce na stanu a podiva se
o¢ima na $picky nohou. Vydech, navrat do vychozi polohy. Stfidani stran.

Utinek: Mobilizace Cp, THp a Lp, protazeni svali trupu a §ije.

Opakovani: 5x denn¢ sttidavé na obé& strany po celou terapii.

Chyby: P1ili$ velké nadzvednuti Spicek, kréeni lokta.




CVIK 8, 9, 10 se cviceni znovu ve stejném provedeni a poctu opakovani v poloze nejprve na predlokti,
potom s dlanémi na podloZce vysoké asi 20cm. Cim vyS$ jsou ruce, tim nizZsi usek patere se procvici a
naopak.










CVIK 11: Leh na boku, rukou se opira pted télem.

Provedeni: Unozuje natazenou DK, voln¢ dycha. I Svihovy pohyb.
Utinek: Protazeni ADD stehen, mobilizace SI skl., posileni ABD stehen.
Opakovani: 20x LDK, 20x PDK sttidavé.

Chyby: Pacient se pieklapi dopiedu ¢i dozadu, neprovani ¢istou ABD .




CVIK 12: Leh na zddech.DKK od sebe co nejdale, zeSiroka v kolenou 1 chodidlech.
Provedeni: Pieklapéti obou kolen vpravo a vlevo a snazi se koleny dotknout podlozky.
Utinek: Protazeni ADD stehen, mobilizace SI skl., posileni ABD stehen.

Opakovani: 20x LDK, 20x PDK sttidavé.

Chyby: Pacient se preklapi celou panev, ta musi zlstat na podloZce.




