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Autoterapie

Nejcastéjsi pricinou bolesti zad je pretizeni
patere. Pretizeni vznika v disledku Spatné
funkce svall stabilizaniho systému patere,
do kterého radime bfisni svaly, branici,
panevni dno a zadové svaly.

Pro Upravu obtizi i preventivni plisobeni
proti bolestem zad je nezbytné zlepsit
aktivitu a schopnost spolupréace
vySe uvedenych svalll, coz

je spojeno se spravnym
dechovym stereotypem.

A Vyvazena aktivita stabilizacnich svalll
umozniuje rovnomeérné distribuovat
zatizeni jednotlivych ¢asti patere.

B Pokud neni dobra kvalita zapojeni
stabilizacnich svald, dochézi k pretizeni
nékterého ze segmentti patere
s postupnym rozvojem degenerativnich
zmén, jako je napriklad vyhrez
meziobratlové ploténky &i vznik artrozy.

Tato brozura je ur€ena pro pfipomenuti
zékladnich principt spravné aktivace
stabilizace trupu a jednotlivych cviéebnich
pozic pro autoterapii. Pacient musi byt
zacvicen proskolenym terapeutem.
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Vychozi polohy pro cvi¢eni

Model 6. mésice

Lehnéte si na zada, rukama si chytnéte
vnitfni stranu plosek nohou nebo bérce.
Ramena roztéahnéte do Siroka, uvolnéte
hrudnik. Dech sméfujte do zad, bo¢ni
a spodni ¢asti brisni stény.

Sikmy sed nizky

PoloZte se na bok, obé dolni koncetiny mimé
pokrcte v kyclich a kolenou. Nadzvednéte se
do polosedu s oporou o predlokti, vyrovnejte
pater, trup je kolmo k podlozce.

Poloha na boku

Lehnéte si na bok tak, aby trup spocival kolmo
k podloZce a neprepaddval vpred ani vzad.
Spodni horni koncetina je v pravém udhlu

v rameni i lokti, spodni dolni koncetina jen
mirné pokréena — pata je v ose se sedacim
hrbolem. Svrchni dolni kon&etina je ohnuta
do 90° v kycli a koleni.

Sikmy sed

Posadte se s oporou o celou rozevienou
dlan. Na strané opory pokrcte dolni konCetinu
v kycli a koleni na 90°. Druha dolIni konCetina
bude uloZena stehnem v prodlouzeni trupu
a pokréena do pravého uhlu v koleni.



K dispozici také jako e-Pub “DNS Autoterapie” na Apple iBooks a Google Play knihy

Klek na ¢tyFech

Kleknéte si s oporou o obé rozeviené dlané

a kolena. ProstfedniGky obou rukou sméfuij
rovnobézné. Dlané jsou uloZeny na $itku
ramen, kolena na $itku panve. Naptimte pater,
nezaklangjte hlavu.

Diferencovany klek
Pozice je shodna jako klek na ¢tyrech, jen

protilehla horni a doIni koncetina udélaji krok
vpred. Pater je napfimena, ramena dosiroka

rozeviena, bérce se nezvedaji z podlozky.

Sed

Posadte se na predni ¢ast Zidle tak, aby

stehna byla mimo kontakt se Zidli. Stehna
jsou roztazena v Uhlu 45° kolena i kycle
v pravém Uhlu, opora je o celé plosky.

Pater je napfimena, hrudnik uvolnén.

Klek na patach

Z polohy na &tyfech preneste t€zisté vzad az
dosednete na paty, hlava se opre o podlozku
v oblasti ¢ela. Horni konc&etiny si mirne pokréte
v loketnich kloubech, lokty a predlokti oprete
na podlozku. Patef naprimte.

Tripod

Z vychozi pozice kleku na &tyfech vysunte
jednu nohu vpred a oprete ji 0 plosku vedle
zevni strany stejnostranné ruky. Koleno je
pokréeno v 90°. Patef napfimena — nehrbit
se v bedrech ani hrudniku.

Medvéd

Zaujméte pozici shodnou s pozici na
Styrech — ruce posurite o délku dlané
smérem ke kolendm. Oprete nohy o Spicky
a vytahnéte hyzdé smérem ke stropu. Dbejte
na napfimeni patefe a nezaklanéjte hlavu.
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RytiF

Kleknéte si na obé kolena a jednu nohu
vysurite vpred, jako byste chtéli vstat.
Opora predni dolni kon&etiny je o celou
plosku, koleno je nad kotnikem. Napfimte
z4ada a vyrovnejte panev dle predchozich
instrukcf terapeuta.

Diep

Stoupnéte si s nohama na §itku panve,
vnitini strany plosek jsou vici sobé
rovnobézné. Prejdéte do podrepu

s napfimenou patefi tak, aby osa
kolen neprestoupila konecky prstd.



Principy spravné aktivace

Aby cviceni bylo efektivni, je nutné:

1. pohyby provadét pomalu a plynule s vynaloZzenim sily adekvatni naroénosti cviku,
2. dychat volné (neprohlubovat, nezadrZovat dech),

3. soustredit se na kvalitu provedeni, ucit se vnimat své télo,

4. cvicCit kazdy den.

Spravné provedeni

Model tFetiho mésice vieZze na zadech: hlava a ramena lezi volné na podloZce,
hrudnik je uvolnén. Dychani smérfuje do podbrisku, bocéni a zadni ¢asti bficha a dolnich
Zeber.

Model tFetiho mésice vleze na bFiSe: ramena roztdhnéte dosiroka, zatizeni
preneste z biicha na stydkou kost. Zdvihnéte hlavu bez zéklonu, pohled sméfuje
stéle do podlozky. Sv(ij dech sméfujte do boéni a spodni ¢asti brisni stény.
Zvednéte hlavu v prodlouzeni patere.

Chyby

Tyto chyby se mohou vyskytovat ve v§ech cviéebnich
pozicich znazorngnych na tomto letacku.

Hlava v zéklonu. >

Ramena nejsou v kontaktu s podlozkou.

Nespravné je stazeni Zeber s vyraznou

aktivitou pouze horni ¢asti brisni stény.
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Bricho vtazené nebo vypouklé vpred.

lava v zaklonu.

Lopatky stazené k sobé.

Vyhrbeni hrudni patere.
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Prohnuti v bederni patefi.

Stazené hyzde.
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