Cviky na uvolnéni patere

Nabizim Vam nékolik zakladnich uvolniovacich cvikii. Pri cviceni je ale tireba ridit
se urcitymi pravidly:

e Cviceni provadéjte pravidelné, nejlépe 2x denné alespon 10 minut.

e (Cvicte pomaluy, tahem - nikoli Svihem.

e Kazdy cvik opakujte 5-10x, s kratkym odpocinkem.

e Dbejte na rytmus dychani.

e Meéjte na pameéti, Ze cviky je tieba provadét tak, aby nezptisobovaly nebo
nezvétSovaly bolest. V Zadném pripadé by bolest neméla pretrvavat déle nez
12 hodin po cviceni.

Dalsi cviky na uvolnéni patere Vas naucim pii navstévé mé masérny.
Cena 180Kc¢ za 30minut.

Bederni pater |

CVICENI V KLECE

NataZené paze oprete o podlozku asi 30-50 cm
vysokou a zpevnéte brisSni a hyzd'ové svaly.
Stiidavé co nejvice vyhrbujte a prohybejte bederni
pater.

V téZe poloze vychylujte vZdy na stejnou stranu
hlavu a horni polovinu trupu a soucasné panev a
nohy. Soustred'te se, aby pohyb probihal pouze
v bederni pateri. Neprohybejte se v ki'{Zi.
Provadéjte stridavé na jednu a na druhou stranu.

Jednu paZi zvednéte co nejvice stranou a podivejte
se za ni.

Zvednutou pazi nékolikrat zapruzte (neprovadéjte
vSak Svih). Opakujte 3-5x na jednu stranu a pak
opét 3-5x na druhou stranu. .’




CVICENI V LEZE

VleZe na zadech pokrcte kolena a kréni a bederni
pater v pritlacujte k podloZce.
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Kolena nechte pokrcena a mirné roztahnéte nohy -9
od sebe. y £ )
Zvolna pretacejte kolena na jednu stranu a [ 5 0
soucasné hlavu na druhou stranu. A Y /
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VleZe na boku natadhnéte nohu, ktera je vespod,

nohu nahore pokrcte a zaklesnéte za lytko ¢i do

podkoleni nebo vySe. Pak otacejte horni polovinou

trupu, rameny a hlavou, kolik vdm volny pohyb v Fo .

pateri dovoli. Oprete ruku o pokrcené koleno a pri gy h \
nadechu proti ni mirné zatlacte smérem vzhiru od w g" ——
podlozky. Vydrzte asi 5 sekund a pti vydechu — o -
uvolnéte. Pak zvétSete rotaci bederni patere

tlakem ruky k podloZce a nékolikrat lehce
zapérujte. Cvik opakujte na obé strany.
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VleZe na zadech s pokréenymi koleny predpaZzte a
nadechnéte se.

Pri vydechu postupné zvedejte hlavu, ramena a
lopatky od podloZky. Pomalu pokladejte zpét a
uvolnéte se.

Pokr¢ené nohy mirné roznozte. S nddechem

postupné zvedejte panev a hrudni pater do vyse / \
4 . v 7 - : ..1 \
lopatek, s vydechem se vracejte zpét a bederni ) ¥ 3\
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pater pritisknéte k podloZce.



Skrcte kolena nad biichem a uchopte je rukama.
Hlava ziistava na podloZce. Pti nddechu tlacte
kolena do dlani, pti vydechu se uvolnéte a
pritahnéte kolena k hrudniku.
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VleZe na briSe vzpazte, hlavu opiete o Celo.
Vytahujte co nejdale stfidavé pravou ruku a levou
nohu a naopak.

VleZe na briSe oprete Celo o sloZené ruce. Skrcte
jednu nohu a pribliZujte k sobé koleno a loket. : )
Wy,

Provadéjte stridavé na obé strany. \Y, Fop-tr—n

CVICENI VE STOJI

V mirném stoji rozkro¢ném uvoliiujte bederni
pater mirnymi zaklony a uklony.

Pater pritom zpevnéte dlanémi nad
procvicovanym mistem. Zaklony a uklony
provadéjte ve vydechu

s opakovanym zapruZenim.

Lopatky a ramena tahnéte Sikmo doli k patefi. _ \
Dlané smétuji vpied. b
Zatahnéte bricho a hyzdé. o\ |

Zdroj: letak Ministerstva zdravotnictvi CR



Cviky na uvolnéni hrudni patere

CVICENI V KLECE
Cviky provadéjte vsedé na zidli s opéradlem. Trup drZte vzprimené, ramena tlacte
dolii a hlavu méjte vytaZzenu vzhiru.

Oprete se o dlané€, paZe jsou natazeny.

Bederni pater zpevnéte staZenim briSnich a
hyZzd'ovych svalli.Pti nddechu vyhrbte hrudni . \
pater, hlavu schovejte mezi paze (kocici hibet). Pri | I /

vydechu hrudni pater prohnéte smérem
k podloZce a hlavu mirné zaklonte.

Stejny cvik provadéjte opreni o lokty.

Oprete se o dlané€, paZe jsou natazeny. Jednu pazi
upazte do vysky a podivejte se za ni. Hlava a trup
se otaceji na stranu upazené paZze. V krajni poloze
pazi zakmitejte.

Cvik provadéjte stridavé na obé strany.

Opfrete se o dlané,paZe jsou nataZeny. Vychylujte
na tutéz stranu trup a panev. Dostatecného
vychyleni panve dosahnete sunutim nohou ve
sméru vychyleni. Soucasné se timto smérem
podivejte. Opét provadéjte stiidavé na obé strany.




CVICENI V SEDE

Oprete se o opéradlo Zidle, paZe volné podél téla.
Pri nadechu mirné upazte,

ramena tlacte vzad, lopatky stahujte k sobé, hlavu
a horni ¢ast zad zatlacte dozadu (nezaklanéjte se
vsak).

Pti vydechu se uvolnéte.

Posad'te se na Zidli proti sténé. Dlané a lokty
oprete vodorovné o sténu,

Celo oprete o hibety rukou. Pfi nddechu zada
vyhrbte, pti vydechu prohnéte.

Spojte ruce za hlavou. Pri nadechu tlacte lokty od
sebe, pti vydechu uvolnéte.

Z pazi vytvorte "svicen", ramena stadhnéte dolt.

Pfi nddechu se narovnejte, pti vydechu spojte paze
pred oblicejem dlanémi

a lokty k sobé, hlavu mirné predklorite, zada
vyhrbte.

Paze nechte volné podél téla a opisujte rameny
kruhy doptedu i dozadu.
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UpaZte a obéma pazemi soucasné opisujte malé .
krouzky dopredu i dozadu.

UpaZte, dlané sméruji nahoru. Proved'te uklon
vlevo a soucCasné vzpazte pravou pazi. Snazte se
pritom dotknout levé ruky. TotéZ opakujte na
druhou stranu.

Zdroj: letdk Ministerstva zdravotnictvi CR

Cviky na uvolnéni krcéni patere

Bederni pater | Hrudni patet | Kréni pater

CVICENI V SEDE
Cviky provadéjte vsedé na Zidli s opéradlem. Trup drZte vzpiimené, ramena tlacte
dolii a hlavu méjte vytaZenu vzhiru.

Predklanéjte a zaklanéjte hlavu.



http://www.brno-masaze.cz/cviky.html�
http://www.brno-masaze.cz/cvikyHrudni.html�

Uklanéjte hlavu do stran.

Otacejte hlavou podle osy patere vpravo a vlevo.

Co nejvice predkloiite hlavu a otacejte ji kolem osy
patere stiidavé na jednu a na druhou stranu. V

krajni poloze vzdy lehce zapruZte. Pfedtim mizZete
po dobu 5-7 sekund zatlacit temenem proti rukam.

Prsty jedné ruky priloZte na tu ¢ast krni patere,
kterou procvicujete. Druhou ruku priloZte na
protilehly spanek. Zatla¢te mirné po dobu 5-7
sekund proti ruce polozZené na spanku. Pak ved'te
rukou hlavu do dklonu aZ nad misto, kam jste
ptiloZili prsty, a zapruzte. Cvik provadéjte jen
malou silou. Opakujte stridavé vpravo a vlevo.

PoloZte ruce dlanémi na ramena, prsty smeéiuji k
lopatkam a lokty vpred.

Hlavu vysunujte vodorovné dopredu a dozadu.
Hlavu nepredklanéjte.




palcem dolt. Pak hlavu pomalu otacejte a surite ji
na opacnou stranu a zaroven pretacejte i dlané tak,
aby pohled sméroval vzdy k ruce s palcem dolt.

- ]
RozpaZzte o roztahnéte prsty. Palec sméruje na .
jedné strané dolli, na druhé nahoru. Otacejte a &2_ =T _ ~
sunite hlavu co nejvice na tu stranu, kde je ruka i . ——— —N-f}g

CVICENI V LEZE
Cviky provadéjte na rovné pevné podloZce. PaZe jsou pripazeny dlanémi k
podloZce.

Hlava spociva na podloZce. Ramena tlacte smérem
k noham, hlavu vysunujte vzhiiru a kréni pater 4 2
tlacte co nejvice k podloZce. ——
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Pomalu zvedejte hlavu od podloZky a priblizujte
bradu k hrudni kosti.
Proved'te pohyb bradou na stranu smérem k 3
jednomu rameni, pak zpét do vychozi polohy a na fﬂ -

druhou stranu.
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Hlava zlistava na podloZce, volné otacejte hlavou 6] s
vpravo a vlevo. —

Zdroj: letak Ministerstva zdravotnictvi CR



	Cviky na uvolnění páteře
	Cviky na uvolnění hrudní páteře
	Cviky na uvolnění krční páteře

