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Cvicte pouze, kdyz se citite v dob-
re kondici. Cvicte pravidelné, nej-
lépe 2x denne, alespon 10 minut.
Cviky provadéjte velmi pomalu, jen
do prijemného napéti. Kazdy cvik
opakujte 5 - 8kradt a nezapominejte
na spravneé dychani. Nikdy nezadrzujte
dech.

Kazdy cvik, pokud je to mozne,
provadejte na obeé strany. Cviky ne-
smi zpUsobovat nebo zvetSovat bolest.
Pri zdravotnich potizich béhem cvicebniho
programu cviceni preruste, pripadne jej
zcela ukoncete.

' SUMPERK

@ Nacvik branieniho dychani
3 celkove vyrovnani patere vieze

Leh na zddech - pokrcte dolni konceti-
ny, oprete paty o podlozku, ruce polozte
na stehna. Pri nadechu zatlacte rukama do stehen,
stahujte ramena a lopatky smérem
k pateri a dolu dosiroka. Dochdzi k napfimeni
3 vyrovnani patere. Pri vydechu uvolnéte
napeti.

e Uvolnéni bederni patere

Leh na zadech - dolni koncetiny pokr-
Cte, rukama obejmete kolena a pritahnéte
k- hrudniku. S nadechem zatlacte kole-
na smerem do rukou proti jejich odporu
(ke stropu). Soucasné se naprimuje bederni
oblast k podlozce. Poté uvolnéte tlak dolnich
koncetin a s vydechem pritahnéte kolena
vice k hrudniku.



© uvoineni kycelnich kloubd

Leh na zadech - s vydechem pfitahnéte pokr¢enou
pravou dolni koncetinu, co nejvice k hrudniku
3 muzete obloukovité zvednout hlavu. S nade-
chem se vratte do zadkladniho postaveni. Totéz
provedte s levou dolni koncetinou.

e Protazeni zadni strany stehna

Leh na zadech - pravou dolni koncetinu drzte
pod kolenem, natdhnéte ji ke stropu. Zaroven
levou nohu tlacte patou do ddlky. Totéz provedte
s levou dolni koncetinou.

otazeni zadni strany s
yrovnani celé patere

Rovny sed - dolni koncetiny napnéte v kolen
kloubech, pritdhnéte spicky. Horni koncetiny jso
volné polozené na stehnech a vyrovnejte celol
pater. Snazte se, co nejvice vytdhnout do stropu.
Pravidelné dychejte a kratka vydrz.




o Celkové protazeni patere

Leh na brise - dolni koncetiny jsou natazene
3 mirné od sebe, opreny o narty. Horni kon-
cetiny jsou ve vzpazeni dlanémi na podlozZce.
S naddechem se protdhnéte do dalky, s vyde-
chem uvolnéte. Hlava zUstava lezet na podlozce
celem. Variantou muze byt protazeni prave horni
koncetiny a levé dolni koncetiny stridavé. Cvik
muUzeme provadét i vleze na zddech (pozor na
prohnuti v bederni oblasti patere).

@ Uvolnéni dolni bederni patefe
3 panve

Leh na bfise - ruce jsou pod celem, pokrcte
levou dolni koncetinu v koleni a panev pritlacte,
co nejvice k podlozce. Pomalu sunte levé koleno
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e Celkove uvolneni svalU kolem
patere a protazeni ramennich
kloubt

Sed na patach - ruce mejte opreny o stehna
nebo podlozku. Pomalu sunte ruce vpred
po podlozce a priblizujte celo ke kolenum
(klubicko). Chvili vydrzte v konec¢né poloze
3 pote se vracejte zpet.

@ Uvolnéni hrudni patere

Poloha na ctyrech s oporou o predlokti —
kolena jsou na Sirku panve, béerce a stehna
sviraji pravy Uhel, ruce jsou polozeny dlanemi
na podlozce a hlava je v prodlouzeni trupu.
S naddechem provedte postupny predklon
hlavy a zaroven se zvéetsuje vyhrbeni hrudni
patere. S vydechem se pomalu vracejte do
zakladni polohy.



0 Uvolnéni hrudni patere
3 zeber do rotace

Poloha na ¢tyrech s oporou o predlokti -
kolena jsou na sifku pdnve, bérce a stehna
sviraji pravy Uhel, ruce jsou polozeny dlanemi
na podlozce a hlava je v prodlouzeni trupu.
Vydechnéte a stdhnéte brisni svaly, otocte
trup vpravo, upazte pravou vzad. Otoceni
hlavy a pohled oci doprovazi otoceni trupu. ‘ %ec
S nddechem se vratte do zédkladniho postaveni, S
totéz provedte na druhou stranu. o,Q@
K

@ Uvedomeni si spravne
polohy vsedé
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@ Protazeni kréni patere
do uklonu

Spravny sed - pravou horni koncetinu
vzpazte a obejmeéte hlavu kam dosah-
nete, levd horni koncetina se pridrzuje
rukou dole zidle. S vydechem provedte
Uklon doprava tak, aby ucho smeérfovalo
k rameni (ramena se nezvedaji), kratka
vydrz a s nadechem se vracejte zpét. Totéz
zopakujte na druhou stranu.

@ Protazeni horni kréni
patere do predklonu

Spradvny sed - ruce dejte v tyl (prsty se
jen mirné prekryvaji). Pohled o¢ima vzhu-
ru, nadech, po chvili pohled oc¢ima dolY
3 s vydechem predklonte obloukem
hlavu. Setrvejte chvili v protazeni, brada
se priblizuje ke krku. Poté pohled ocima
vzhuru, nddech (neménte polohu hlavy)
3 po chvili pohled oc¢ima dolu s vydechem
pomoci mirného tlaku rukou zvetsujte
pohyb hlavy do predklonu. Pomalu se
obloukem vracejte zpét.



@ Protazeni dolni kréni a horni
hrudni patere do predklonu

Spravny sed - ruce dejte v tyl (prsty se jen mirné
prekryvaji). Pohled oc¢ima vzhuru, nddech, poté
pohled oc¢ima dolU a s vydechem predklonte
obloukem hlavu. Setrvejte chvili v protazeni
3 s vydechem pomoci mirného tlaku rukou
zveétsujte pohyb hrudni patere do predklonu,
v konecné poloze chvili setrvejte. Pomalu se
obloukem vracejte zpét.

@ Protazeni kréni patere
do Sikmého predklonu

Spravny sed - pravou horni koncetinu si polozte
na temeno hlavy, otocte hlavu mirné doprava
3 s vydechem se predklonte sikmo smérem
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@ Uvolnéni kréni patere
do rotace

Spravny sed — horni koncetiny dejte podél
téla, ramena jsou uvolnénd. Provedte mirny
predklon, bradu k hrudniku a pokracuj-
te plynule obloukem k pravému rameni
3 poté s vydechem obloukem po hrudniku
k druhému rameni.

@ Uvolnéni stredni hrudni,
mezilopatkove oblasti patere
a protazeni hornich koncetin

Spravny sed - horni koncetiny predpaz-
te s propletenymi prsty, dlané vpred.
S vydechem se vyhrbte obloukovite
v zddech s nddechem se vracejte do rov-
ného postaveni v zddech.



@ Uvolnéni hornich koncetin
3 protazeni svalU kolem patere

Spravny sed - s nadechem horni koncetiny
vzpazte (propletené ruce, dlanémi vzhUru),
s vydechem se vytdhnéte z ramennich kloubU
vzhuru a hlava zUst3ava stale primo. S nadechem
se vracejte do vychozi polohy zpét.

@ Uvolnéni hornich koncetin
3 naprimeni patere
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@ Protazeni hornich koncetin
do rotace

Spravny sed - horni koncetiny zapazte, pravou
pokrcte shora a levou zdola. Pomoci ru¢niku
se snazte s vydechem pritahovat ruce k sobé.
S nadechem vydrz. Totéz na druhou stranu.

@ Uvolnéni kycelnich kloubu
do rotace

Spravny sed - pravou dolni koncetinu pokrcte
3 polozte kotnikem na levé koleno. Prava ruka
je polozena na pravem koleni a jemné tlacte
koleno s vydechem smérem ven. Totéz na
druhou stranu.



@ Uvolnéni kycelnich kloubl

Spravny sed - obejmete koleno a s vy-
dechem pritahujte pokréenou pravou dolni
koncetinu k brichu, co nejvyse zvlddnete.
Snazte se udrzet napifimeni v bederni pateri.
S naddechem se vratte do zadkladni polohy a totéz
na druhou stranu.

@ Protazeni zadni strany stehen
3 svalu v oblasti dolni bederni
patere
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@ Protazeni ramennich kloubU
3 bocni strany trupu

Spravny sed - sepnéte ruce v tyl, lokty zesiroka
do stran. S nddechem tlacte lokty dozadu, ramena
3 lopatky smérem dolU, s vydechem provedte
Uklon trupu a setrvejte v poloze.

@ Posileni mezilopatkovych svalU
3 naprimeni hrudni patere

Spravny sed - horni koncetiny pokrcte v loketnich
kloubech, dlané smeéruji dopredu. Stahnéte lopatky
k sobé a pomalu stahujte lokty s vydechem k telu
3 vytacejte dlané smeérem ven. S nddechem se
vracejte do vychozi polohy.



@ Uvolnéni hrudni patere
a ramennich kloubU do rotace

Spravny sed - horni koncetiny predpazte pokrce-
né v loktech, spojte predloktim pred oblicejem.
Vytacejte se v této poloze s vydechem do strany,
postupné od hlavy az po hrudni padter. Bederni
pater a sténa brisni jsou stdle zpevnény, mirne
podsazena panev. S naddechem zpet a totez
na druhou stranu.

@ Celkove protazeni zadni strany
téla a napfimeni pdtere

Stoj u zidle — oprete se pravou dolni koncetinou o

@ Protazeni zadni strany stehen
3 naprimeni patere

Stoj u zidle - oprete natazenou pravou dolni
koncetinu o sedadlo zidle, pomalu s vydechem
provedte rovny naklon trupu k prave dolni kon-
cetiné. Ruce jsou volné polozeny na stehne
prave dolni koncetiny. S nadechem se uvolnéte.
TotéZ na druhou stranu.

Pri nejasnostech nebo zhorsujicich se potizich vyhledejte svého Iékare nebo fyzioterapeuta.
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najdete nas v pavilonu C

Nemocnice Sumperk a.s.
Adresa: Nerudova 640/41, 787 01 Sumperk
GPS: N 49°57'32.6", E 16°57'47.7"
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Dalsi potrebné informace

naleznete na www.nemocnicesumperk.cz

nebo pfimo na recepci rehabilitacniho oddeleni
v aredlu Nemocnice Sumperk a.s.

DULEZITE KONTAKTY:
Evidence: 583 333 651



