TRAPI VAS BOLESTI ZAD?

Cviky pro ulevu od bolesti zadovych svald

NEMOCNICE

HOROVICE




NEMOCNICE NN
HOROVICE | TRAPi VAS BOLESTI ZAD? 2

...................................................................................................................................................................................................

Vazena pani, vdzeny pane,

radi bychom Vam touto cestou predali alespon zakladni
informace o tom, jak lze spravnym drzenim téla a snad-
nymi cviky predejit bolestem zad. Korekce stoje a sedu
s kvalitnim cvi¢enim dokaze zaroven mnoho bolesti od-
stranit. Zde naleznete moznosti vhodnych cvikt. Na na-
Sem oddéleni ke kazdému z Vas budeme pristupovat
individuadlné, vhodné cviky spole¢né probereme a nau-
¢ime Vas je spravné provadét.

Budeme se tésit na Vasi pfipadnou navstévu u nas.

Kolektiv fyzioterapeutek Nemocnice Hofovice.

Objednadni - recepce oddéleni ............. 311 555 503
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..................................................................................................................................................................................................

* Korekce stoje ¢ K nastaveni do spravného stoje
spravny stoj muiZeme pouzit pohyb hornich konéetin

Provedeni: Otocime ruce dlanémi dopredu,
nezapomeneme srovnat hlavu.
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...................................................................................................................................................................................................

e Spravny sed ¢ Ukazka chybného sedu!
kycelni klouby jsou vysSe nezZ kolena

Provedeni: Stazené brisko, srovnané lopatky, hlava v ose.
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¢ ,Kobra*“ (extenze) e VySSi poloha
nacvik uvolnéni bederni patere pro pokrodcilé

Provedeni: Leh na bfiSe, horni koncetiny opfeny pod rameny —poma-  Provedeni: Leh na bfiSe, horni koncetiny opreny pod rameny — po-
lu se zvedame na rukou az do nataZzeni hornich koncetin. Setrvdme  malu se zveddme na rukou az do Uplného natazeni hornich konéetin.
1 sec., poté pomaly ndvrat do vychozi polohy. Pracuji pouze horni kon-  Setrvdme 1 sec., poté pomaly navrat do vychozi polohy.

Cetiny, hlava v prodlouZeni patere. Frekvence: 10 opakovani — Cetnost béhem dne urcuje terapeut.
Frekvence: 10 opakovéni — Cetnost béhem dne urcuje terapeut. Ocekavame, Gpravu stavu v oblasti bederni patere.

Ocekavame Upravu stavu v oblasti bederni patere.
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* Protazeni bederni patere ¢ Napfimeni patere
do druhého sméru (flexe) a posileni bFisnich svall

Provedeni: Vychozi poloha podpor kle¢mo za rukama. Pomalé dose- Provedeni: Opora o kotfen dlané, dlan v opore pod ramenem, hlava

dani na paty. V konecné fazi mozno setrvat a prodychat. v prodlouZeni patere, lopatky aktivovany smérem k patam, zadek
Frekvence: 5 opakovani, v poloze setrvat cca 10 sec. a prodychat. smérem k patam.
Ocekdvame protazeni a uvolnéni svall celé patere Frekvence: 8-10 opakovani, kazdy cvik s vydrzi cca 10 sec.

Ocekavame aktivaci dolnich bfisnich svall, svald mezilopatkovych,
mirné protaZeni (trakce) v oblasti bederni i kréni patere.
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¢ Aktivace dolniho bficha a mezilopatkovych svalii a dolnich » Aktivace hlubokych bfisnich svalu
fixatorh lopatek, mirna trakce v bedrech. Dochazi k napfimeni patefe

Provedeni: Paty opora do dalky, ruce opora o kofen dlané, brada pfi- Provedeni: Dolni koncetiny zvednuté v pokréeni — vice nez 90° v kycel-

tazena k podloZce (v retrakci). nim kloubu (flexi ve vSech kloubech), bederni oblast pritisknuta k pod-
Frekvence: 8-10 opakovani, v poloze s vydrzi cca 10 sec. loZce, horni koncetiny otoceny dlanémi vzhiru (v zevni rotaci v rame-
Ocekdvame mirné naprimeni beder (trakci), aktivaci mezilopatkovych  ni) hlava mirné podloZena, brada pfitazena k podloZce (retrakce).
svalu a dolnich fixatoru lopatek, protazeni (trakci) kréni patere. Cvic¢ime na vydrz: 30 sec.—1 min, pak odpocinout a znovu.

Ocekavame posileni spodniho bficha a hlubokych bfisnich svall, posi-
leni mezilopatkovych svald a dolnich fixatord lopatek.
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