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Cviky v tomto prospektu

e Milé pacientky, mili pacienti, vitam Vas u prospektu zamereného
na dechovy a posturalni system (systém zajistujici naprimeni
tela). Tyto systemy byvaji u onemocneni RS casto postizené, a to

predevsim v pozdéjSim stadiich - proto je velice dUleZité se jim
vénovat. Zakladni informace o dechu a posture naleznete dale.

" Ceho Ize docilit posilenim hlubokého stabilizaéniho systému?
@) zvétseni stability trupu, zlepseni drzenf téla,
Y posilenf svall trupu, zvySenf celkové kondice,
@) zvySeni sobéstacnosti, uleheni presund...
@ ovlivnén inkontinence cvi¢enim panevniho dna
& samotnym cvicenim |ze dosahnout zlepseni nalady
snizeni deprese a zvyseni motivace!
Ceho Ize docilit cvi€éenim cvikd z dechové rehabilitace?
@okyslic‘fenf tkané v nasem téle
@zlepéem’ drzeni naseho téla,
@) efektivni zapojovan( potiebnych svalCl k dychant,
V) zvétsent sily dechowvych svall
@zlep§em’ kapacity plic, pruznosti hrudniku,
@) odbouravani stresu, napéti

Dulezité body - cviceni

Cviceni provadéjte:
e dle svého aktualniho zdravotniho stavu
a mozZnosti
pouze do Unavy
ne pres bolest
pomalu, s uvédoménim, ne Svihem

s radosti @




Dychani

e Dech je zékladem naseho Zivota. Za den se nadechneme v priméru 20
000x! UZ z tohoto dlvodu bychom se méli svému dechu vénovat vice, nez si
uvedomujeme. Vzhledem k onemocnéni RS, funkce dechového systému
byva narusena, a to ve vsech fazich onemocnéni, zejmeéna v pokrocilém.

e Dychanf je zasadni pro provadéni VSECH cvikd, ale i kaZdodennich
c¢innosti.

e Abychom mohli spravné dychat, potrebujeme
funkcni dechoveé svaly - nadechové i vydechové.
Lidé Casto opomijeji, ze velkou Ulohu zde hraje
také nas hlavni nadechovy sval - BRANICE.

e Ma kupolovity tvar a oddéluje dutinu brisni
od hrudni. Nachazi se mezi hrudni kosti,
dolnimi Zzebry a zacatkem bederni patere.

Branice

Vite, k cemu slouZi branice? Zaroj. yogapoint.cz

e Pri nddechu dochazi k jejimu posunu smeérem doll do brisni dutiny. Tim
napomaha vdechu vzduchu do plic. S klesajici branici stoupa nitrobrisni tlak,
ktery poskytuje oporu bederni pateri, prenasi se

na brisni organy, ale i svaly panevniho dna.

e Kromé& DECHOVYCH funkci mé také funkci POSTURALNI - zajistuje
vzprimené drzeni téla a oporu patere. Pomaha také udrzovat organy brisni
dutiny na svem misté a podporuje jejich funkci - ma pozitivni vliv na strevni
peristaltiku.



Posturalni system

Co je to postura?
e Aktivni drZzeni segmentl naseho téla proti pusobenf zevnich sil

Je soucasti jakekoli polohy téla a zakladni podminkou pohybu.

e K posturalni funkci slouzi tzv. hluboky stabilizacni systém
patere. Do ného zarazujeme hlavne branici, hluboké svaly patere
a svaly panevniho dna. Proto je velice vyznamné s nimi pracovat.

e Zaujeti spravného posturalniho drzeni (napr. spravného sedu viz
dale) ma pozitivni vliv na klouby, pater, ale také vnitrni organy.

e Spravné drzeni téla |ze chapat jako takové nastaveni naseho

tela, pri kterém nase klouby, Slachy, vazy, svaly jsou nejvice
Setreny - jsou v co nejmensim napéti a zatizeni.

Branice

y il AN

kratké svaly v nejhlubsi \

vrstvé podeél patere ; ., Pficny sval bisni

/I'

N svaly panevniho dna

Hluboky stabilizacni systéem - schéma
Zdroj: fvzioterapieprovas.cz



Jak spravneé sedet?

Provedeni:
e Sedte na obou sedacich kostech
e Panev mirné naklopte dopredu
e Kolena méjte od sebe na sSirku panve
e Paty jsou umistény pod koleny
e Spicky nohou mifi vpred
e Stehna sviraji s trupem pravy uhel
e Pater je napfimena, ramena volné visi dolt a jsou v Urovni usi
e Hlava je v prodlouzeni patere
Chyby: hlava vysunuta dopredu, ramena dopredu, zakulacena zada,
kolena u sebe, Spicky miri zevné/dovnitr

Vzprimeny sed [0



Jak spravne sedét na voziku?

Pro spravny sed na voziku plati obdobna doporuceni jako

u spravného sedu na predchozi strance.

Pro spravny sed vozik musi byt spravné vybrany, nakonfigurovany

a nastaveny tak, aby pro Vas sed byl co nejfunkcnéjsi

Sed na voziku by meél byt symetricky - sed na obou sedacich
kostech se shodnou vahou

Jsou zachovany kFivky patere

Panev je ve stfednim postaveni - neni podsazena ani vyrazné
predsazena

Pro zvySeni stability panve a tim i sedu Ize vyuZit sedaku

Pro snizeni rizika dekubitl jsou vhodné antidekubitni sedaky

Pro spravné postaveni kolen lze vyuzit overballu mezi koleny

Pokud ma vozik nozni opérky, pouZivejte je - neméjte nohy

pod nimi

Spravny sed na voziku by mél byt pro Vas pohodiny

Vozik by Vas nemél nikde tlacit

S vybérem spravného voziku se miZete poradit

s egoterapeutem




Jak vypada spatny sed na voziku a na co
Si davat pozor?

e Predsunuta hlava
e fedsunuta ramena

e Zakulacena zada - nejsou zachovany prirozené
krivky patere

e Podsazena panev - sed na prednim okraji voziku

e Kolena jsou vyrazneé vyse nez panev

e Kolena jsou u sebe, nejsou na Sifi panve

e Spitky nemifi vpfed, jsou vtoceny dovnitf nebo ven

e Nohy nejsou na noznich opérkach




e Uklon trupu na stranu - sed neni
symetricky

e Kolena jsou u sebe - nejsou na Siri
panve

e Spitky nemiFi vpfed, jsou vtoceny
dovnitr




Cviky na protazZeni svalu

Protazeni prsnich svalu

Vychozi pozice: leh na zadech na kraji lehatka (postele), kolena pokréena

(podlozend)
A) Varianta pro dolni €ast prsniho svalu: Vzpazte horni koncetinu
a spustte ji z postele

B) Varianta pro stredni ¢ast prsniho svalu: Dejte loket do pravého uhlu
tak, abyste mél(a) loket i rameno v jedné roviné
C) Varianta pro horni €ast prsniho svalu: Dejte horni koncetinu dolt pod
uroven ramene

e S nadechem horni koncetinu mirné nadzvednéte

e  Svydechem horni koncetinu pustte o trochu dale

eV pozici protahovani pockejte alespon 30 vterin

e Provedte na obou stranach

e ZvySit efekt protazeni muzete pomoci rukou - viz fotky

Chyby: zadrzovani dechu, cviceni pres bolest

Pocet opakovani: 2-3x v kazde pozici

AMw o AR AT

Stredni ¢cast svalu
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Horni ¢cast svalu




Protazeni horni Casti trapezu

Vychozi pozice: vzprimeny sed

Pri protahovani pravého trapézového svalu (jeho horni casti) uklanéjte
hlavu vlevo

Provedeni:

e Zafixujte ruku pod hyzdémi/ drzte se voziku zespoda

e Uklanéjte hlavu na druhou stranu tak, abyste s ni neotacel(a), ale
udrzela v jedné roviné

e Jako kdybyste mél(a) nos jako osu otaceni

e S Uklonem si mUZete pomoci druhou rukou - nevyvijejte pfilis velky
tah! (viz fotka)

e Na konci uklonu vyckejte alespon 5 vterin.
Pocet opakovani: 2-3x

Chyby: otaceni hlavy - neni v rovingé, nezafixovani ruky, uklony trupu

i
Protazeni horni casti levého trapézu s vyznacenym zafixovanim ruky



Protazeni zdvihace lopatky

Vychozi pozice: vzprimeny sed, jedna horni koncetina
zafixovana pod hyzdémi/ zidli
Provedeni:
e Pri protahovanilevého zdvihace lopatky provedte uklon a
otocCeni hlavy vpravo a maximalni predklon hlavy
e S protazenim si mlZete pomoci druhou rukou
e V pozici protazeni vydrzte alespon 5-10 sekund
e Zopakujte cvik i na druhé strané
Pocet opakovani: 2-3x
Chyby: uklony trupu, nezafixovani ruky

Protazeni levého zadvihace lopatky s vyznacenym smérem tahu
a zafixovanim ruky



Otaceni trupu

Vychozi pozice: vzprimeny sed
Provedeni:
e Otocte vzprimeny trup tak, jako kdybyste se chtél(a) podivat za
rameno
e MUZete si pomoci rukama ¢i micem
e Snazte se neuklanét
e Prodychejte protazenou oblast
Pocet opakovani: 10x

Chyby: zvedani ramen, uklanéni trupu, zakulaceni zad, zadrzovani
dechu

Wh

Vychozi pozice Otaceni trupu vpravo s overballem



y

Dechova cviceni
Dechova vina

Vychozi pozice: leh na zadech s pokréenymi koleny
hlava v prodlouzeni patere, ramena uvolnéna

Provedeni:
e Polozte si jednu ruku do oblasti bficha, druhou ruku do oblasti
hrudniku
e Nadech nosem smeérujte nejprve do oblasti bricha, poté
smérem nahoru do hrudniku a nakonec do oblasti pod klicni
kosti
e \lydech nosem smérujte ve stejném poradi jako pri nadechu
e Rukama muUzete kontrolovat spravné zacileni dechu
e Dychani je klidné a plynulé!
Chyby: zvedani ramen, zadrzovani dechu
Pocet opakovani: 5-10x

e
Nadech i vydech

— "




Branicni dychani

Vychozi pozice: leh na zadech s podlozenymi koleny, ruce volné
podel tela
Provedeni:
e Polozte si ruce do oblasti podbriska
e Snazte se nadech nosem smeérovat do oblasti pod ruce, jako
byste je chtél(a) vytlacit nahoru (viz Seda sipka na fotce)
e Zaroven se snazte dychat do bokU a rozSifovat je (viz bilé Sipky
na fotce)
e Brisni sténa se vyklenuje pri nadechu vsemi smeéry
e Svydechem zkuste udrzet tlak do rukou a siroké boky
e Dychani je klidneé a plynulé!
Pocet opakovani: 10x
Chyby: Prevlada dychani do horniho hrudniku, zvedani ramen,
zadrzovani dechu

Branicni dychani s vyznacenymi sméry dychani



Rozvijeni dolnich zeber
Vychozi pozice: vzprimeny sed Ci leh
Provedeni:
e Pro zacileni dechu ulozte ruce do oblasti dolnich zeber
e S nadechem se snazte ruce odtlacit od téla - smérem do boku (viz
fotka)
e Svydechem uvolnéte
e Rukama si muzete pomoci mirnym tlakem Zebra vratit do
puvodni pozice
e Snazte se prohlubovat svij vydech
Pocet opakovani: 10x
Chyby: zvedani ramen pri nadechu, zadrzovani dechu, zakulaceni
zad

Rozvijeni dolnich Zeber vieze s
vyznacenymi smery dechu

Rozvijeni dolnich Zeber vsede
S vyznacenymi sméry dechu




Zapojeni branice pres horni
koncetiny

Vychozi pozice: leh na zadech, pokrcena kolena/ vzprimeny sed
Provedeni:

NataZené horni koncetiny polozte mirné od téla dlanémi vzhuru
NataZené prsty na rukou sméruji doll k dolnim koncetinam

S nadechem nosem stlacujte horni koncetiny smérem dol(
Dech se snazte zacilit do oblasti bricha az podbriska

S vydechem povolte

Pocet opakovani: 5x

VARIANTA: pri vydechu vyslovujte hlasku s, nebo S

vydech se snazte prodlouzit tak, aby byl delSi nez nadech

Zapojeni branice pres horni koncetiny
S vyznacenym smeérem tahu hornich koncetin



Cviceni s TheraBandem
Jednostranny odpor TheraBandu

Vychozi pozice: Leh Ci vzpfimeny sed
Provedeni:

e Uchytte TheraBand tak, aby Vam kladl odpor proti ruce do strany

e Pazi méjte u téla a loket v pravéem uhlu

e S nadechem nosem se snazte udrzet ruku s TheraBandem u téla tak, ze

pazi mate u téla a loket je v pravem uhlu

e \/Simnete si, jak se Vam rozvijeji zebra na druhé straneé trupu
Aktivace svalt na strané TheraBandu umoZni vétsi rozvijeni hrudniku na
druhé strané

e Svydechem povolte a nechte se pfetahnout TheraBandem
Pocet opakovani: 5-10x

Viychozi pozice

Pritazeni TheraBandu
S vyznacenim zvyraznéni dechu do
oblasti vpravo



Otevirani hrudniku s TheraBandem

Vychozi pozice: Vzpfimeny sed ¢i leh
Provedeni:
e TheraBand uchopte do obou rukou tak, aby dlané smérovaly dol(
Cim bliZe k sobé ruce budou, tim vét3i odpor bude plsobit
e PaZe se snazte mit po celou dobu cviku u téla, v loktech méjte pravy
uhel
e S nadechem nosem pohybujte TheraBandem do stran tak, aby lokty
byly stale u téla a dlané obracejte vzhlru
e Pohyb provadéjte plynule, ne Svihem
e S vydechem se pomalu vracejte do puvodni pozice a dlané obracejte
dold
Pocet opakovani: 5-10x
Chyby:
e Zvedani ramen, zakulaceni zad, zadrzovani dechu, pohyb Svihem

Viychozi pozice Otevirani hrudniku
S vyznacenym smerem pohybu



Dychani proti odporu TheraBandu

Vychozi pozice: leh i vzpfimeny sed, ruce podél téla
e Qvinte kolem hrudniku TheraBand (obinadlo) kolem hrudniku
v oblasti dolnich zeber
e Nadech nosem zkuste zacilit do oblasti, kde se nachazi TheraBand
e Zkuste si predstavit, Ze chcete TheraBand odtlacit hrudnikem do
stran i dopfedu a na obou stranach stejné
e Vydech nosem je klidny, volny
Varianty: kolem bricha v oblasti pupiku ¢i kolem hrudniku
v oblasti dolnich zeber
Pocet opakovani: 5-10x

Oblast bricha s vyznacenym
smérem dechu

Oblast horniho
hrudniku

Oblast dolniho
hrudniku



Krouzeni s TheraBandem

Vychozi pozice: vzprimeny sed, leh
Provedeni:
e TheraBand dejte za zada a uchopte obéma rukama
e Cim bliZe k sobé ruce budou, tim v&tsi odpor TheraBand bude
pusobit
e S nadechem pohybujte natazenou horni koncetinou tak, jako
kdybyste chtél(a) nakreslit co nejvétsi kruh
e Cvik provedte i u druhé horni koncetiny
Pocet opakovani: 10x
Chyby: zadrzovani dechu, priliSné prohybani v bedrech, zvedani
ramen

Krouzeni natazenou horni koncetinou s vyznacenym pohybem



Otaceni trupu s TheraBandem

Vychozi pozice: vzprimeny sed
Provedeni:

e TheraBand navinte okolo ramene vpredu a vzadu , oba pruhy vedte
vpredu i vzadu pres trup k opacné dolni koncetiné
Zafixujte TheraBand hyzdémi

e S nadechem otacejte trup proti odporu TheraBandu

e Svydechem se vratte pomalu do plvodni pozice

e Pohyb je pomaly, plynuly, neni provadén Svihem

e Cvik provedte na obé strany
Pocet opakovani: 10x
Chyby: pohyb provadény Svihem, uklanéni trupu - neotaceni se

Vychozi pozice Otaceni



Rozhybani panve s TheraBandem

Vychozi pozice: vzprimeny sed
Provedeni:
e Vlozte TheraBand co nejnize za zada do oblasti kfize az hyzdi
e Uchopte TheraBand co nejblize u téla
e Snazte si sednout na oba sedaci hrboly
e S nadechem natahujte TheraBand vpred tak, abyste citil(a) pohyb
panve vpred (predsazeni)
e Svydechem povolte tah TheraBandu a snazte se dostat panev do
opacné pozice (podsazeni)
Pocet opakovani: 10x

Pohyb panve vzad
S vyznacenym smerem pohybu s vyznacenym smeérem pohybu



Pritahovani TheraBandu dolu

Vychozi pozice: leh s pokréenymi koleny
e Zafixujte si TheraBand nad hlavou tak, abyste mohl(a) jeho konce
pritahovat smérem dolu k télu
e Vzpazte a uchopte konce TheraBandu za hlavou
e S vydechem pohybujte s TheraBandem smérem dolt k dolnim
koncetinam
e S nadechem vratte horni koncetiny do puvodni pozice
e SnaZte se zapojit brisni svaly pfi pfitahovani TheraBandu dolu a
tahnout ramena smérem dolU
Pocet opakovani: 5-10x
Chyby: zadrzovani dechu, pohyb Svinem, zaklon hlavy a prohybani se v
zadech

Pritahovani TheraBandu dold

Viychozi pozice




Sikmy pohyb TheraBandem

Vychozi pozice: vzprimeny sed
Provedeni:
Zafixujte TheraBand hyzdémi
Uchopte TheraBand jednou rukou
e Ruku umistéte pres osu téla tak, aby dlan mifila smérem dolu
e Ruku meéjte v péest
e S nadechem vedte ruku smérem ke své strané nad hlavu do strany
e Dlan otacejte smérem vzhiru za palcem
e Svydechem vedte ruku zpét do puvodni pozice pres osu téla
e Dlan otacejte smérem dolt za malikem
e SnaZte se udrzZet trup ve stabilni pozici a co nejméné se otacet
e Cvik provedte s obéma hornimi koncetinami
Pocet opakovani: 5x
Chyby: zvedani ramen,.adriovénl' dechu, otaceni trupu, pohyb Svihem

P ' i
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Otaceni dlané

smerem
VWehozi vzhdru
pozice
Smeér horni
koncetiny nad
druhostranné Konecna
rameno pozice



Upazeni vleze na brise s TheraBandem

Vychozi pozice: leh na brise, hlava v prodlouzeni patere
e TheraBand vlozte za zada, méjte pokrcené lokty
e Snadechem s TheraBandem upazte
e Svydechem vratte horni koncetiny do pldvodni pozice
Varianta: upazeni pouze jedné horni koncetiny
Pocet opakovani: 5-10x
Chyby: zadrzovani dechu, zvedani ramen, prohybani v zadech

Vichozi pozice

Upazeni jedné horni
koncetiny



Posileni pazi

Vychozi pozice: vzprimeny sed
Provedeni:

e Zafixujte TheraBand hyzdémi

e Uchopte TheraBand obéma rukama

e Pokrcujte lokty dlanémi smérem k télu
Pocet opakovani: 10x

Viychozi pozice Pokrcent loktu



Odpor TheraBandu proti hrudniku

Vychozi pozice: vzprimeny sed
Provedeni:
e Vl|ozte TheraBand za zada a uchopte jej obéma rukama
e Pohybujte jednou horni koncetinou smérem vpred, zaroven trupem
pohybujte proti odporu TheraBandu
e Snazte se trup udrzet ve vychozi pozici a napfimeny

Varianta: otacejte trup za pomoci TheraBandu, nechte se jim vest
Pocet opakovani: 10x

<y GG
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Pohyb levou horni koncetinou vpred, — Pohyb pravou horni koncetinou
trupem vlevo proti TheraBandu vzad — vpred, trupem vpravo také vpred



Cviceni zamérené na panevni
dno

Panevni dno - zakladni informace

* Je tvoreno skupinou mnoha svalt utvarejici dno

e Povrchova vrstva: obkruzuji svérace

Stredni skupina: mezi sedacimi hrboly

Nejhlubsi skupina: svaly upinajici se ke kostrci
DileZité je umét aktivovat tyto vrstvy zvlast, ale i jako
celek, totéz plati pro jejich relaxaci

Aktivace se déje s vydechem, relaxace s nadechem

Schéma panevniho dna
Zdroj: spojujenasjoga.cz



Zasady cviceni panevniho dna

e Cviky se provadi pomalu, plynule, bez sily a
pravidelné!

e Nezapominejte na relaxaci mezi jednotlivymi cvicenimi, L
ktera by méla byt alespon tak dlouha, jako samotné O
cviceni

Posileni a relaxace panevniho dna

Aktivace povrchové vrstvy

Vychozi pozice: leh na zadech, kolena pokrcena, nohy celou plochou na
podlozce, ruce volné podél téla

e Snazte se o stahnuti mocového a konecnikového svérace
Jako kdybyste chtél(a) zadrzet moc a stolici

e Hyzdé i dolni koncetiny zUstavaji uvolnéné

e Povolte a uvolnéte

e Pritomto cviku volné dychejte
Pocet opakovani: 5-10x

Aktivace stredni vrstvy

Vychozi pozice: leh na zadech, kolena pokrcena, nohy celou plochou na
podlozce, ruce volné podél tela

e Vyhmatneéte si sedaci hrboly a zkuste je s vydechem priblizit k sobé

e HyZzdé i doIni koncetiny zUstavaji uvolnéné

e S nadechem povolte a uvolnéte
Pocet opakovani: 5-10x

Aktivace nejhlubsi vrstvy

Vychozi pozice: leh na zadech, kolena pokrcena, nohy celou plochou na
podloZce, ruce volné podél téla

e Snazte se podsadit panev (viz cvik Podsazeni panve) a vytahnout za

kostréi smérem nahoru

e Hyzdé i doIni koncetiny zUstavaji uvolnéné

e Povolte a uvolnéte
Pocet onakovani: 5-10x



Zapojeni vSech svalu panevniho
dna najednou

Vychozi pozice: leh na zadech, kolena pokrcena, nohy celou plochou
na podloZce, ruce volné podél téla po celou dobu cviku
Provedeni:

e Snazte se dat sedaci hrboly k sobé, zaroven vytahnout se za
kostrci a stahnout svérace k sobé - zaktivovat vSechny vrstvy
svall panevniho dna

e Hyzdé i doIni koncetiny zUstavaji uvolnéné

e Po celou dobu cviku volné dychejte

Pocet opakovani: 5-10x

Protahovani do dalky

Vychozi pozice: leh na zadech, kolena natazeng, ruce vzpazené nad
hlavou

Provedeni:
e Protahujte zaroven vSechny koncetiny
e Protahujte pravou horni a levou dolni koncetinu a naopak
e S nadechem se protahujte, s vydechem uvolnéte

e Snazte se, abyste se neprohybal(a) v zadech
Pocet opakovani: 10x

Protazeni do dalky
S vyznacenymi sméry




Zvedani panve s aktivitou svalu
panevniho dna

Vychozi pozice: leh na zadech, kolena pokrcena, nohy celou plochou

na podloZce, ruce volné podél téla dlanémi vzhlru po celou dobu
cviku

Provedeni:
e Snazte se aktivovat vSechny vrstvy svall panevniho dna viz

predesly cvik a soucasné zvedejte panev obratel po obratli, kam
Vam to télo dovoli

e Po celou dobu cviku volné dychejte
Pocet opakovani: 5-10x

Vichozi pozice




Protazeni zad

Vychozi pozice: leh na zadech, dolni koncetiny na Sifi panve,
uvolnéna ramena po celou dobu cviku
Provedeni:

e Uchopte kolena, s nadechem je tlacte do dlani

e Svydechem je pritahujte k hrudniku bez zvedani hlavy
Pocet opakovani: 5x

Pritahovani dolnich koncetin k hrudniku s vyznacenym smeérem

Zabak
Vychozi pozice: leh na brise, ruce podél téla
e Pokrcte koleno do cca praveho uhlu a poté dolni koncetinu
unozte a sunte do strany po podlozce k hrudniku do co
nejvétSino rozsahu
e Tuto pozici prodychejte
e Snazte se o vytazeni dolni koncetiny v ose stehna
e Dolni koncetinu vratte do plvodni pozice a opakujte na druhé
dolni koncetine
Pocet opakovani: 5x
(fotky cvik( viz dalsf strana)



1) Vychozi pozice cviku "Zabdk" 2) Pokrceni kolenniho kloubu

4) Pritazeni doini koncetiny k hrudniku




Pretaceni kolen

Vychozi pozice: leh na zadech, pokrcena kolena, nohy celou
plochou na podlozce, ruce volné podél tela
e Dolni koncetiny pokrcené v kolenou (pravy uhel)
pretacejte ze strany na stranu pokladanim kolen na

podlozku
Pocet opakovani: 10x

Pretaceni dolnich koncetin

Podsazovani panve

Vychozi pozice: leh na zadech, pokrcena kolena, ruce na
panvi, nohy celou plochou na podlozce
e S nadechem se snazte o co nejvetsi stisk hyzdi, s
vydechem podsadte panev, snazte se vytahnout za
kostrci
e Netlacte usilovneé bedra do podlozky!
Pocet opakovani: 10x

Podsazeni panve s vyznacenym smerem pohybu



Uvolnéni panve pohybem za patami

Vychozi pozice: leh na zadech, kolena pokrcena, ruce na panvi
e VVyhmatnéte si sedaci hrboly
e Posunujte pravy sedaci hrbol za pravou patou a levy sedaci
hrbol za levou patou
e Ruce jsou po celou dobu uvolnénég, kolena se nehybaji
e MuzZete si pomoci pfiloZzenim rukou na panev
Pocet opakovani: 10x

Pohyb prého seddcfho hrbolu k pravé pat ‘

Uvolneni panve do rotace

Vychozi pozice: leh na zadech, kolena pokrcena, ruce volné
podil téla
e Snazte se zabofrit vice pravy bok do podlozky, poté levy
e Panev déla houpaveé pohyby do stran
e Pohyb je maly, nesmi byt kfeCovity
Pocet opakovani: 10x




