Deset cvikii podle Ludmily MojZiSové k posileni zad
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posileni-zad

Metoda Ludmily MojZiSové je dnes spojovdna predevsim se cviky, které pomdhaji
Zenam s problémy neplodnosti. Pivodné byla fada téchto kompenzacénich cvik
sestavena pro pacienty s bolesti zad a hlavy. Ludmila MojziSova vychézela z toho, Ze
vétSina potiZi je zptisobena tim, Ze svaly okolo pétete - pokud nejsou posilovany -
ochabnou, zpisobi poruchy patete, vychyleni kostrée ¢i rotaci panve a Zeber. Jedna z
jejich zakyti Marie Babickovi z prazského Ustavu pro pééi o matku a dité v Podoli
(UPMD) vysvétluje, Ze sestavu cviki je pro spravné fungovéni pitefe tieba cvidit
skutecné cely Zivot. A to nejméné tiikrat tydné. Cviky je vhodné ze zacdtku provadét
jen pétkrat. Celou sérii 1ze provést zhruba za hodinu, ptfi¢emz cvicit 1ze nadvakrit.
"Prvni tfi aZ Sest mésicti je ale tieba cvicit v podstaté denné. Jeding tak se vytvoii
dostate¢ny svalovy zdklad," vysvétluje Marie Babickov4. Nejdiive je dobré naucit se
cviky pod vedenim fyzioterapeuta. Ten by také mél klienta pravidelné kontrolovat a
provadét takzvané mobilizace. Jde v podstaté o napravovani, odblokovani celé patere
vcetné kostrée a odstranéni svalovych kieci.

Cvik &. 1 ) Cvik ¢. 1
#  PoloZte se na zdda, ruce voln¢ podél téla, nohy opfete o chodidla,
% . ./ \Ktchodidla 1 kolena od sebe 20 cm, volné dychejte. Ptitisknéte

postupné bederni patet k podloZce, pomalu vtidhnéte pupik,
vytahnéte dolni ¢ast pfimého btiSniho svalu nahoru k bradé,
stahnéte hyzde (piilky k sob€) a volné dychejte 6 sekund, drzte vSechna "zapnuti". Po 6
sekundach nadechnéte, stdhnéte vSechno jesté vic, pomalu vydechnéte a povolte.
Smyslem cviku je posileni svalti bfiSnich i hyZd’ovych a uvolnéni svali kolem bederni
patefe a dna panevniho. Stejné tak je dilezité, Ze pii cviceni trénujete hybny stereotyp
panve. Proto se cvik musi cvi€it takto postupné a ne provést vSechny jeho kroky
najednou.

Pocet opakovani: prvni tyden denné 15x, kazdy tyden pridat pét a Sesty tyden
skoncit na ¢tyriceti opakovanich.

Chyby pfFi cvifeni:

1. Cvicenec pfti cviceni nadbyte¢né zapind jiné svaly neZ v oblasti panve, tieba zveda
ramena, zveda hlavu, propind nohy.

2. Nedycha volné&, zadrzuje dech.

3. Nerespektuje piijemnou délku relaxace svalil, a tak netrénuje celkovou schopnost
uvolnéni, pfili§ se cvicenim spécha.



Cvik €. 2 Cvik ¢. 2
= Zaujméte stejnou polohu jako pfti cviku €. 1. Také cviceni zacne

W/ "‘z\ stejné, pritisknéte bederni patet k podlozce, vtahnéte pupik,
‘vytahnéte piimy biisni sval nahoru k brad¢, stahnéte hyzdé
(ptilky k sob¢), drzte a volné dychejte a zaroven velmi pomalu
zvedejte panev nahoru, odlepujte se od podlozky rovné jako "prkynko", ale obratel po
obratli. Jde to jen k dolnimu uhlu lopatek, déle ne, to byste se uZ museli prohnout, a to
by bylo Spatné. Pomalu se stejnym zptisobem vracejte k podloZce, kousek (asi 5 cm)
nad zemi se zastavte, nadechnéte, stdhnéte jesté vic, vydechnéte, poloZte se a povolte.
Smyslem cviku je opét posileni svali bfiSnich a hyZzd'ovych, obnovuje se hybny
stereotyp panve a fixuji se spravné funkce bederni pétetfe a oblasti kolem péanve.

Pocet opakovani: Stejné jako u cviku ¢. 1

Chyby pfFi cvifeni:

1. Stejné jako u cviku €. 1.

2. Pi zvedani panve nedokaze cvicenec udrZet napéti svalii kolem panve a bederni
péatefe a prohne se.

Cvik €. 8 Cvik ¢. 3
Y Stejnd poloha jako u cviku 1. a 2., jen dolni koncetiny jsou
——Sasel~~—~" natazené, paze jsou vzpazeny, leZi voln& na zemi podél usi.
ém, T - J:]Volné dychejte. Ptitisknéte bederni patet k podlozce, vtahnéte
pupik a jednou az dvakrat voln€ nadechnéte a vydechnéte, aniz
povolite napéti predtim dosaZzené. Potom se hluboce nadechnéte a vytahujte se za
rukama a do pat, jako byste se chtéli z pasu roztrhnout na dvé pilky. V maximalnim
tahu a nddechu chvili¢ku setrvejte, pak vydechnéte a povolte. Po celou dobu
vytahovani musi bederni patet zlstat na podloZce. V piipad¢, Ze neudrzite po celou
dobu cviku bedra na podloZce, cvicte tento cvik s pokréenyma nohama, opfenyma o
chodidla jako u 1. a 2. cviku, jen kolena a chodidla budou u sebe, tedy se dotykat.
Smyslem cviku je protazeni svalli okolo obratll a zdroven jejich posileni, protazeni
svall prsnich, relaxace svalli bedernich i mobilizace bederni patete.
Pocet opakovani: 10 - 15x denné, pocet opakovani se nezvysSuje.

Chyby pfi cviceni:

1. Cvi€enec neudrzi ptitisknuta bedra po celou dobu protahovéni.

2. Nevytahuje se z pasu do rukou, ale z ramen do rukou.

3. Neprotahuje se do pat, ale do Spicek, ¢imZ zvySuje napéti v bederni patefi.
4. Po dobu tahu neudrzi vtdhnuté bticho.

Cvik .4 Cvik ¢. 4
PoloZte se na zadda a obejméte obéma rukama a propletenymi
A prsty kolena tak, aby lokty byly natazené. Z této zakladni polohy

pritahnéte kolena na bticho tak, aby se zvedla kostr¢ a od

podlozky se "odlepily" hyzdé. Lokty se kr¢i do stran. Pracuji
svaly paZzi, nikoliv svaly ramen. VydrZ v této poloze je jen kratka. Dychdéni je
prirozené. Smyslem cviku je mobilizace obratle ctvrtého a patého a kosti kiizové.



Dochdzi k posileni prsnich svali.
Pocet opakovani: 10 - 15x denné, pocet opakovani se nezvySuje.

Chyby pfri cvifeni:

1. CviCenec zapojuje pii pritahovani kolen ramena, ptitahuje kolena rameny, nikoli
svaly lokta.

2. Nezapind hyzdé, jen provede ohnuti kolen.

3. Pt cviku zveda hlavu.

Cvik €. 5

Zaujméte stejnou polohu jako pfi cviku ¢tvrtém. Nadechnéte se, lehounce tlacte koleny
do spojenych prstil, pak nedychejte az 8 sekund, vydechnéte, vtefinku vyckejte tzv.
fenoménu tani (svali) a ptitdhnéte kolena na bficho, stejné¢ jako u cviku €. 4
nadzvednéte kostr¢. Smyslem cviku je mobilizace 4. a 5. bederniho obratle a kosti
kiizové, posileni prsnich svalii a uvolnéni svalit kolem obratl dolni hrudni a bederni
patete.

Pocet opakovani: 10 - 15x denné, pocet opakovani se nezvySuje.

Chyby pfFi cvifeni:

1. Stejné jako u cviku €. 4.

2. Pti nddechu cvicenec netlaci koleny do rukou, ale rukama do kolen.
3. Tlak kolen do rukou je pfiliS velky.

Cvik . 8 Cvik ¢. 6

S PoloZte se na biicho, paze méjte podél téla nebo slozené pod
hlavou, hlava leZi na tvéti. Dolni koncetiny méjte volné
natazené, palce nohou u sebe, paty volné od sebe. Stahnéte hyzde
~(pulky) k sobg, drzte a voln¢ dychejte 6 sekund, potom se
nadechnéte, stdhnéte jesté vice, vydechnéte a povolte. Cvik je moZné provadét s
pomoci partnera, ktery mirnym tlakem klade cvi¢icimu odpor pfi pohybu hyzdi.
Smyslem cviku je posileni hyZd’ovych svalti, pfedevsim jejich dolni tfetiny.
Pocet opakovani:
. tyden: denné¢ 15x
. tyden: denné 20x
. tyden: denné 25x
. tyden: denn¢ 30x
. tyden: denn¢ 35x
. tyden a vSechny dal$i: denné 40x

AN B W=

Chyby pfi cviceni:
Cvicenec zapind pii stahovani hyzdi 1 dolni koncetiny.



Cvik €. 7 Cvik ¢. 7
. Y PoloZte se na biicho, dolni koncetiny nataZené, horni koncetiny
upazené v pravém uhlu k télu. Jako kdyz déti d€laji letadélko.
Nyni pokrc¢te jednu nohu v kolenu do pravého thlu a vytacejte
koleno do strany, kotnik poloZte vnitini plochou na podlozku,
suiite koleno az do podpazi, nelze-li to dal, pomozte si rukou a
koleno dotdhnéte co nejvice. Zde nasleduje vydrz nékolik sekund
a vracejte dolni koncetinu do polohy ptivodni, tj. pfinoZte ji.
Totéz proved’te druhou dolni koncetinou a cvicte dal stale
stiidavé prava a levd. Smyslem cviku je protaZeni pfitahovacu
stehen, ohybacii ky¢li, mobilizace kiiZokyc¢lobederniho
¢ skloubeni a jeho mechanickd masaz v misté skloubeni.

Pocet opakovani: Sttidave prava, leva dolni koncetina 10 - 15x,

\_,___,éﬂi celkem 20 - 30x, pocet opakovani se nezvySuje.
Chyby pfi cviceni:

1. Cvicenec zveda zadek, neudrzi "ptilepené" biicho na
podloZce, coz svéd¢i o zkracenych ohybacich ky¢li 1 pfitahovacich stehen.
Fyzioterapeut musi piidat protahovaci cviky na tyto svalové skupiny.

2. Cvicenec se prevraci stiidaveé z boku na bok také pro zkracené svaly dolnich
koncetin.

v

Cucs Cvik ¢. 8

3 Zaujméte polohu v kleku tak, Ze dlané€ jsou opfeny pod rameny a
kolena pod kyclemi, tedy na Sifi ramen a kolen. Prsty rukou
ukazuji vpted, paze a trup a stehna a trup sviraji pravy thel.
~Hlava uvolnéné visi. Nyni se nadechnéte, vyhrbte trup do
maxima, stdhnéte bficho, stdhnéte hyzd¢, setrvejte chvilicku v
maximdlnim sepéti svald i nddechu, vydechnéte, povolte a
propadnéte se mezi ramena a kycle, hlava stale visi. Smyslem
cviku je mobilizace hrudni a bederni pétete, protaZeni hrudnich a
=bedernich svald, protazeni svall §ije a posilovani svalil bfiSnich a

hyzd'ovych.

Pocet opakovani: Cvik cvi¢cime denné¢ 5x, pocet opakovani nezvysSujeme.

Chyby pfi cviceni:

1. Cvic€enec pii vydechu zaklani hlavu, nedojde k relaxaci a protazeni Sijového
svalstva, ale naopak k jeho pietéZovani.

2. Kr¢i pii vydechu lokty.

3. Dycha opacné, pii vydechu vyhrbuje, pfi nddechu klesa trupem k podlozZce.

4. Pti prohnuti trupu vpred mezi ramena a hyzdé dochazi k pietiZeni bederni pétete.



Cvik €. 8 Cvik ¢. 9

Zakladni poloha je stejna jako u cviku predeslého. Nadechnéte se
a v pravém uhlu k trupu zvedejte jednu pazi, rotujte v hrudni
patefi, oci sleduji prsty ruky. Rameno horni koncetiny, o kterou
se opiréte, ziistane po celou dobu cviku nad dlani a ky¢le nad
koleny. Vydechnéte a vracejte pazi pomalu do zdkladni polohy.
Cvicte stfidaveé pravou a levou pazi. Smyslem cviku je
mobilizace hrudni a pfechodu kréni a hrudni patete 1 prechodu
hrudni a bederni patefe do rotace, protazeni svall prsnich a
Sijovych.

Pocet opakovani: Cvik cvi¢ime denné 5x, stiidavé prava, leva, Cili 10x, pocet
opakovani nezvySujeme.

Chyby pfi cviceni:

1. Pii1 zkracenych prsnich svalech cviCenec zapazuje, je nutné konzultovat s
fyzioterapeutem dalsi cviceni na protazeni prsnich svali.

2. Cvicenec kr¢i stojnou pazi.

3. Neudrzi zakladni postaveni a pii rotacich trupu se vyklani z osy, tedy neudrzi
rameno stojné paze nad rukou ani kycle nad koleny.

4. Nesleduje o¢ima prsty cvi€ici paze pro omezeni pohybu v kréni pétefi, je nutné
konzultovat s fyzioterapeutem dalsi protahovaci cviky na svaly Sije.



Cvikt.10 Cvik é. 10

Zaujméte opét stejnou zdkladni polohu jako u cviku €. 8 a 9.
Nyni mirné zvednéte bérce nad zem, asi 5 cm, a vytocte hlavu i
bérce nejprve vlevo s nddechem, setrvejte chvili v této poloze,
—=if s \oéi musi vidét Spicky nohou a vydech, vratte se do zdkladni

polohy, poloZte bérce a svéste hlavu s vydechem. TotéZ proved'te
“®ypravo. Cvicte stifdavé na jednu a druhou stranu. Smyslem cviku
je mobilizace kréni, hrudni a bederni patefe do uklonu a
protazeni piisluSnych svalii okolo obratli.
S==o- Pocet opakovani: Cvik cvi¢ime sttidave vpravo a vlevo 5x, ¢ili
celkem 10x.

Chyby pfi cviceni:

fa_ . 1. Stejné jako u cviku €. 9.
2. Cvicenec prili§ zveda Spicky nohou, tedy celé bérce pri
vytaceni. Cim niZ jsou nohy pii vytaéeni, tim del3f a tdhlejsi je
oblouk, ktery v bederni a hrudni pétefi vznika.

Cviky 8, 9 a 10 cvicte ve tiech riznych '

polohéch. Prvni, tedy polohu na dlanich,

: jsme popsali, druhé poloha je v kleku na

\ L, pedloktich (obr. b, ¢, d, ) a tieti v kleku

“na zvySené podloZce (obr. f, g, h, 1). Je

. T jedno, jestli odcvicite cvik 8 nejprve na o

' dlanich, potom na ptedlokti a naposledy na

--podlozce asi 20 az 30 cm vysoké, to podle

vasi télesné vysky (¢im jste vyssi, tim vySsi i
podlozku pod ruce pouZijte) nebo odcvicite
cvik €. 8,9 a 10 nejprve na dlanich, potom |
vSechny tfi cviky na predlokti a naposledy vSechny tfi cviky na
podlozce.

Cviky v pozménéné poloze cvicte uplné stejné jako cviky
popsané, jen poloha rukou se méni, zachovejte i pocet

opakovani, tedy kazdy z poslednich tif cvikil sestavy cvicte
vlastné 5x (eventudlné 10x stiidavé pravd, levd) ve tfech rtiznych
polohéch na dlanich, na ptedlokti a na podloZce, ¢ili 15x. To
proto, Ze ¢im niZe méte paze opreny (tedy na predlokti), tim

vys§i usek patefe procvicite. Naopak, ¢im vySe jsou vase ramena, ;
tedy pfi nataZenych paZzich, tim niZ8{ Usek pdtetfe procvicite.

Cviky Cislo 8, 9 a 10 uvolnuji patef v mnoha polohach.

Cviky jsou prevzaty z knihy Metoda Ludmily MojZisové autorii
Olgy Struskové a Jarmily Novomné (nakladatelstvi Ivo Zelezny, Praha 2003), iipravu a
konzultaci provedla Marie Babickovd, fyzioterapeutka z prazského Ustavu pro péci o
matku a dite.



