P¥iloha &. 2 Zakladni cviky pro rehabilitaci patere

1. cvik
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Provedeni: Leh na zadech, pokréené nohy, chodidla i kolena od sebe
na Sirku panve, ruce podél téla. Podsadime panev tak, ze stdhneme bfisSni a hyzdové
svaly, bederni pater zatlatime do zemé. Opakujeme 8x. (Poznamka: Pro kontrolu
spravnosti provedeni cviku Ize zasunout dlané pod bederni patef a cvi¢ime v této poloze.)

Chyby: Zaklon kréni patere

2. cvik
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S S Provedeni: Leh na zadech, rukama pritdhneme obé
kolena k bfichu. Zlehka zatlacime kolena nahoru proti rukam, nadech, vydrz 4 s, hluboky
vydech, povolime a pfitahneme kolena k hrudniku tak, Ze odleh¢ime panev od podlozky.

Chyby: zaklon kréni patere, zvedani Sije nad podlozku.

3. cvik
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Provedeni: Leh na zadech, pokrcené nohy, kolena

i chodidla od sebe na Sitku panve, ruce slozené pod hlavou. V klidu se nadechneme a s
vydechem zvedneme hlavu, ruce, ramena i lopatky nad podlozku, podivame se na bficho

a pomalu poklédéme zpét. Opakujeme 2x po 10. (Pohyb provéd/’me plynule - tahem,
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4, cvik
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= Provedeni: Leh na zadech, pokréené nohy, kolena i
chodidla od sebe na Sirku panve, prava ruka pod hlavou, leva podél téla. V klidu nadech,
s vydechem zvedneme hlavu, ramena, pravou ruku a lopatku nad podlozku, pravy loket k
levému kolenu (levou nohu miZeme zvednout nad podlozku a kolenem se dotknout

pravého lokte). Opakujeme 10x na obé strany. Chyby: Pohyb Svihem, zvedani beder.
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"= provedeni: Leh na bfiSe, nohy natazené a mirné od sebe, ruce
sloZzené pod cCelem. Stahneme hyZzdové a bfisni svaly, zvedneme ruce, hlavu a horni ¢ast
hrudniku mirné nad podloZzku, provedeme Uklon vpravo, zpét, vlevo, zpét a polozime.
Opakujeme 4x na obé strany. (Poznamka: Cvik provadime tahem, nikoliv Svihem.)

Chyby: Prohybani bederni patere, zaklon hlavy, Svihovy pohyb.
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"~ Provedeni: Leh na bfige, nataZené nohy, ruce ve svicnu (lokty
ve vySi ramen sviraji pravy uhel), hlava opfena ¢elem o zem. Stdhneme bfisni a hyzdové
svaly, zvedneme ruce, hlavu a horni ¢ast hrudniku nad podlozku, stdhneme lopatky k
sobé, predlokti tlacime ke stropu, vydrz 5s a polozime. Opakujeme 8x. Chyby: Zdaklon

hlavy, prohybani bederni patere.

7. cvik
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"~ Provedeni: Leh na zadech, nohy
pokréené, chodidla i kolena od sebe na Sitku panve, ruce podél téla. Stahneme bfisni i
hyzdové svaly, pravou nohu natdhneme tésné nad zem a zvedneme nahoru tak,
Ze Spicka je pritazena a koleno napnuté, vydrz 6 s. Poté koleno mirné pokré¢ime a rukama
pritdhneme koleno k hrudniku, vydrz 6 s. Vratime chodidlo zpét na podlozku a totéz
druhou nohou. Opakujeme 2x. Chyby: Zvedani bederni patefe nad podlozku, zadrzovani

dechu.



— ——Provedeni: Leh na brise, nohy natazené a mirne od sebe,
ruce slozené pod Celem. Stdhneme hyzdové a brisSni svaly, zvedneme ruce, hlavu a horni
¢ast trupu mirné nad podlozku, vydrz 5s a polozime. Opakujeme 8x. Chyby: Prohybani

bederni patere, zaklon hlavy.

9. cvik
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vzpazit, hlava oprena celem o podlozku. Stdhneme bfisSni a hyzdové svaly, zvedneme

“Provedeni: Leh na bfie, natazené nohy,

pravou ruku a levou nohu mirné nad podlozku, protdhneme do dalky a polozime. Totéz

levou rukou a pravou nohou. Opakujeme 4x na obé strany. Chyby: Prohybani bederni

patere, zaklon hlavy.

D h Provedeni: Leh na bfiSe, natazené nohy, ruce
pod Celem. Pokréime pravou nohu (koleno svird s trupem pravy Ghel), co nejvétSim
obloukem vysuneme koleno smérem k pravému lokti, v této poloze klidné dychame,
vydrz 5 s. Poté vratime, nohu sunutim po podloZzce zpét, panev a bficho tladime na
podlozku. Opakujeme 3x a totéz levou nohou. Chyby: Zvedani bficha a hrudniku nad

podlozku.

Zdroj: www.cvicime.cz/cviceni-praha/cviky/pater/zakladni_rhb/prvni_cast.html



Priloha ¢.4 (Novakova, 2008)

Pokyny pro spravné drzeni téla (pohybové stereotypy)

v SEDU spRAVNE  [NNNSEATNENNNN

Zakladni body:

« nohy se opiraji o zem celymi
ploskami, jsou v mirné zevni

rotaci

« tupé uhly v nartu a v kolennich
kloubech

« stehna jsou od sebe priblizné
v Uhlu 45 st.

« kycelni klouby jsou vyse nez
kolenni klouby

« panev klopena mirné dopfredu

+ zpevnéné bficho

« zdvizeny hrudnik - ve smyslu
protazeni celé patere cranialné
a sternum smérem dopfedu a
vzhiru

+ HK v zevni rotaci

« zasunutd brada

V LEZE sprAVNE [ SERTNENNN

Zakladni body Spatné polohy:

« prilis vysoky polstar (T ]
« prilis tvrda matrace ) b
+ leh bez polstare

« leh na bfiSe omezuje dychani a .
kréni patef zrotovéna do strany - ===
(poloha hlavy) S S ) B

VE sTOJI spRAVNE  [ENSERTNENINN
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ZVEDANi BREMENE SPRAVNE ~ SPATNE



Tézsi predméty zvedame zasadné
z pokréenych DK, zpevnéné bederni
patefe a se zatajenym dechem.

NOSENI BREMENE

Bfemena prenasime co nejblize k ose
téla a v mirném zdaklonu. Pfi pokladani
brfemen stranou neotdcime pouze
trupem, ale vzdy si preslapneme.

DOMACNOST

VHODNE DRUHY SPORTU

ORTOPEDICKE POMUCKY
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DOPORUCENE

prochazky

plavani (hlavné styl

znak)
jizda na kole (po
meékkém terénu)
jogging
jizda na koni
béh na lyzich
tanec
brusleni
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NE PRILIS VHODNE

tenis
sjezdové lyzovani
squash

DOPORUCENE

bederni opérky
sedaci kliny
polohovaci podlozky pod bederni pater
anatomické polstare
bederni fixa¢ni pasy



Priloha ¢. 3 (Novakova, 2008)

Uvolnovaci a posilovaci cviceni celého téla

Po dlouhém sezeni napf. v zaméstnani, v auté, kazdého z nas obcas zaboli zdda nebo
Sije. K odstranéni uvedenych potizi je dobré si zacvicit a uvolnit se. Slouzi k tomu i
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nékolik vyobrazenych cviku. Pri cviceni, by jste neméli prekracovat pocit bolesti, ktera by
se Sifila do koncetin. Nemate-li jistotu, zda cviky provadite spravné, radéji se poradte s
fyzioterapeutem.Uvedena sestava zahrnuje cviky z nejznaméjsi sestavy pani Ludmily
MojziSové: procviceni oblasti kréni, hrudni a bederni patere.

1. V sedu na zidli. Vytdhnout hlavu vzhlru, ramena stdhnout dozadu a dol. Uvolné&né
maximalni predklon hlavy a vzpfim. (Uvolnéni a protazeni kr¢ni patere a Sijového
svalstva.)

2. V sedu na zidli. Vytahnout hlavu vzhiru, ramena stdhnout dozadu a dold. Co
nejvétsi uklony hlavy vpravo a vlevo. (Uvolnéni a protazeni kréni patere a Sijového
svalstva.)



3. V sedu na zidli. Vytahnout hlavu vzhtru, ramena stdhnout dozadu a dolt. Predklonem
hlavy otacet vpravo a vlevo. (Uvolnéni a protazeni kréni patete a $ijového svalstva.)
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4. V sedu na zidli. Krouzeni rameny vpred a vzad. (Uvolnéni ramenniho kloubu.)
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5. V sedu skFizmo. Ze vzpaZeni skréit upazmo dol{, zatladit lopatky vzad a dold.
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Zatlacime do loktu ("svicen"). Ruce v urovni ramen, lokty tlacime vzad. Pri vzpazeni
vdech, pfi skréeni doll upazmo vydech. (Posileni pletence ramenniho.)



6. V sedu na zidli, pokrdit vzpazmo, predlokti dovnitf, ruce spojeny dlanémi. Tdhneme
dlanémi od sebe a napindme prsni svaly. Poloha pazi uréuje napéti v riznych mistech
Zeber. (Posileni prsnich svald.)

7. Vzpor kleémo, ruce opreny o stolicku ve vysi asi 30 cm. Zvolna "vyhrbit" bederni
patef, zvolna prohnout. PFi tomto cviku dbdme, abychom procvic¢ovali pfevazné dolni
oblast patere. (Uvolnéni beder.)

8. Vzpor kle€émo, ruce opreny o stolicku (jako 7). Otacet trup a stridavé upazovat
pravou, levou. (Rotacni protazeni bederni patere.)



9. Vzpor kleémo, ruce opreny o stolicku. Uklony stranou v oblasti bederni patefe, pohyb
bércd proti hlavé. (Uvolnéni a protaZeni v oblasti bederni patere.)

10. Vzpor kleémo. Zvolna vyhrbit bederni patef, zvolna prohnout. Dilezity je rovnéz
pohyb hlavou: pfi prohnuti jde hlava vzhiru. (Uvolnéni a protazeni v oblasti hrudni a
horni ¢asti bederni patere.)

11. Vzpor kle€mo. Otacet trup a stfidavé upazovat pravou, levou. ( Protazeni do
otoceni v oblasti dolni ¢asti hrudni a horni ¢asti bederni patere.)



12. Vzpor kleémo. Uklony (stranou), pohyb bércl proti hlavé. (Protazeni v oblasti dolni
Casti hrudni a horni ¢asti bederni patere.)
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13. Podpor kleémo na predloktich. Stfidavé vyhrbeni a prohnuti horni ¢asti hrudni
patefe. Pohyb hlavy je rovné&Z dilezity, viz cvik 10. (Uvolnéni a protazeni v oblasti horni
¢asti hrudni patere.)

14. Podpor kle€mo na piedloktich. Otacet trup a stfidavé upazovat pravou a levou.
(Protazeni do otoceni v oblasti horni ¢asti hrudni patere.)
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15. Podpor kle¢mo na p¥edloktich. Uklony (stranou) v oblasti horni ¢asti hrudni patefe,
pohyb bércti proti hlavé. (Protazeni v oblasti horni ¢asti hrudni patete.)
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16. Leh na zadech skrémo prednozZzmo, rukama pridrzujeme kolena. Pfitahnout
kolena k hrudniku, hlavu a hrudnik nezvedat. Pak stahnout hyzdé a tlacit kolena do dlani.
(Uvolnéni beder a krizokycelniho skloubeni.)
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17. Leh na zadech. Vzpazit, vytahujeme trup do délky (paze a nohy opac¢nym smérem)
tak, ze se snazime vyrovnat vSechna zakriveni patere. (Uvolnéni oblasti celé patere.)

18. Leh na zadech pokroémo roznozny. Stridavé pokladame kolena v ose kycle vievo
a vpravo. (Uvolnéni v oblasti kFizokycelniho skloubeni.)
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19. Leh na levém boku, unozovat pravou. Stfidat leh na pravém a levém boku.
v s o . 7 e vrv ’
(Uvolnéni vazu mezi panvi a krizovou kosti.)




20. Leh na bfFise, levou dolni koncetinu pokrcit, panev pfritisknout k podlozce. Levé
koleno pfitdhnout co nejvice vzhlru, pfipadné pFitdhnout rukou - do skréeni Ginozmo.
Stfidame skrceni inozmo levou a pravou. (Uvolnéni v oblasti kfizokycelniho skloubeni,
protaZeni svall podél patefe, protazeni ptitahovac¢l stehna.)

21. Vzpor kleémo. ZanoZit levou, protahnout do dalky s vydrzi asi 6 vtefin. Hlavu
nezvedame, je v poloze prodlouzeni trupu. (Posileni v oblasti bederni patefe a hyzdovych
svall.)

22. Leh na zadech. Prednozit, nohama kmitdme vzhiru a doll v rozsahu asi 15 stupfl
po dobu asi deseti vtefin. V druhé fazi nasleduje leh skrémo, dvakrat hluboky nadech a
vydech. (Posileni bfignich svald.)






