CvicCeni pri skolioze a vadném drZeni téla

10. 1. 2009

1. SOUBOR

1. V lehu na zadech, pokréené dolni konceti
ny, chodidla na zemi, brisko a zadeéek sta-
zené — zada jsou v dotyku s podlozkou. Stfi-
daveé pritahujeme levé a pravé koleno k bfi-
chu a pomahame si rukama.
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2.V lehu na zadech, pokréené dolni konceti-
ny, chodidla na zemi, paze podél téla dlané-
mi ke stropu. Bedra pritisknout k podlozce.
Pomalu tahem pres upazeni davame ruce az
do vzpazeni. Nesmime se prohybat v be
drech a nesmime vytahovat ramena k ugim.

3.V lehu na zadech, pokréené dolni konéeti-
ny, chodidla na zemi, paze podél téla. Pra-
vou rukou se dotkneme levého kolena a nad
zvedneme hlavu. Totéz opacné. (Zdatni ten-
to cvik provadéji s rukama za hlavou — az po
delSim vycviku.)

4.V lehu na brise, ruce do ,svicinku”, rozno-
zit. Uklanime trup na obé strany s mirnym
nadzvizenim trupu, hlavy a pazi. Hlava se ne-
zaklani, ramena se nesméji vytahovat k usim
a neprohybame se v bedrech.

5. V lehu na zadech, paze podél téla. Skréi
me nohu k bfichu, protahneme ke stropu
s pritazenou $pickou (,fajfkou”) a zpét skréit
a polozit. Bedra jsou po celou dobu pohybu
pritisknuta k podlozce.

6. Vzpor kleémo a provadime ,koci¢i hibet”,
stfidave vyhrbovani a prohybani zad.
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7. Leh na zadech, pokréené dolni konéetiny,
chodidla na zemi. Vdech — bficho se lehce
vyklene (neodlepovat pater od podlozky)
a vydech — stahnout bfisko.

Kazdy cvik provadéjte ze zacatku 3krat, postupné pocet cvikl zvySujte na 7—12.

Dbejte na presné provadéni pohybu!

Cvicte na zemi na dece ¢&i na prostéradle.
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2. SOUBOR

1.V lehu na zadech, pokrcene dolni konceti-
ny, chodidla na zemi. Svihem davame nohy
k hrudniku, nosu, hlavé i za hlavu.

2.V lehu na zadech, pokréené dolni konceti
ny, chodidla na zemi. Nadzvedavame panev,
brisko a zadecek drzime pevné stazené.

3. V lehu na zadech, ruce do ,svicinku“. Po-
kréené dolni koncetiny pokladame stridave
na levy a pravy loket. Pohyby se provadéji
pomalu, ne svihem!

4.V lehu na bfise, vzpazit. Stridavé nadzve-
davame levou ruku a pravou nohu. Pri nad-
zvednuti protahneme dolni koncetinu do dal-
ky. Hlava je oprena o c¢elo a nenadzvedava
se.

5. Stoj, vzpor dfepmo, ruce se opiraji pred
chodidly. Napnutim kolen provedeme hlubo-
ky pfedklon (ramena se nesméji vytahnout
k usim), drep a stoj.

6. Sed zkrizny (,turecky sed”), ruce se doty-
kaji ramen a provadime krouzky obéma sme-
ry. Bficho je zatazené.
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7. Vzpor klecmo. Pfi nadechu protahneme
zada, zvedneme hlavu, pri vydechu ohneme
zada (,ko¢ici hibet”) a hlavu predklonime.

Dechova cviceni provadéjte zasadné nosem, se zavienymi Usty.
Pri cviéeni nejde o rychlost, ale o presnost provadéni pohybu a pozdéji i o co nej-

vétsi rozsah pohybu.
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3. SOUBOR

1. V lehu na zadech, paze podél téla. Napo-
dobujeme ,jizdu na kole”.

2. Z lehu na zadech do ,kulatého” sedu s po-
krcenyma nohama a zpét ,kulaté” pomalu
do lehu,

3. Leh na zadech, upazit, pokréit dolni kon-
cetiny v kolenou. Se sou¢asnym pokladanim
kolen vpravo otacime hlavu vlevo. Lopatky
ani paze se nesmeéji nadzvedavat. | zpétny
pohyb je pomaly.

4. Leh na brise, roznozit, ruce pod c¢elo. Nad-
zdvihneme ruce a hlavu a uklanime se stfi-
davé do stran. Neprohybat se v bedrech,
hlava je po celou dobu pohybu na slozenych
rukou, ramena musi byt stazena dol(.

5. Vzpor kleémo, ruce dame na tlustou knihu
nebo nizkou stolicku. Napneme kolena do
vzporu stojmo. Paty zlstavaji na zemi a zpét
do vzporu

6. Klek rozkrocny, ruce v tyl. Otoéit trup vie-
VO, upazit a zpét. Totéz na druhou stranu. PFi
pohybu se neprohybame v bedrech, bricho
je stazené a ramena stahujeme dolli od usi.
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7. Sed zkrizny (,turecky sed”), ruce na kole-
nou. Nadechneme levou nosni dirkou, vydrz
a vydech pravou nosni dirkou — a opacné.
Druhou nosni dirku si vzdy tlakem na chfipi
nosu ucpeme.

Dbejte na rytmus dychani:

pfi pohybech doll a ke stfedu téla je vydech, pfi pohybech vzhiru a napfimeni je

vdech.
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4. SOUBOR

1. Klek Uunozny levou, upazit. Hluboky pred
klon, vzprim a uklon k unozené noze. Totez
na druhou stranu.

2. Klek, paze podél téla. Provedeme toporny
naklon vzad. Bricho a zadecek stazeny. Po
del§im vycviku totéz s rukama v tyle.

3. V lehu na zadech, pokréené nohy oprené
o sedadlo zidle. Nohy pfitahneme k brisku
a skréené polozime stfidavé na levou a pra-
vou stranu zidle. Vzdy si odpocineme v za-
kladni poloze.

4. V lehu na zadech vzpazit a prevalit se na
bricho — nedotykat se podlozky. Stridave
vpravo a vlevo (,valeni sudi”).

5. Ze vzporu kleémo do vzporu stojmo. Po
zacviku stiidavé unozujeme levou a pravou
pokréenou dolni koncetinu (,pejsek”).

6. V lehu na zadech na gauci, dolni koncetiny
pokréené v kolenou, chodidla na podlozce.
Z predpazeni upazujeme (nejlepe s malou
zatézi v rukou, napf. knizky).

7. Stoj rozkroény, vdech, dlané vytocit
vpred. Poté uvolnény vydech, ruce opfit
o kolena — stahnout bricho.

Vratte se zpét k opakovani drivéjsich soubora. Cviky mizete zpestrit tim, ze do ru-
kou vezmete malé Ginky, knizky, zabalené brambory atd. Tim se cviky stanou sou-
casné posilovacimi. Pfi cviceni se nesmi zadrzovat dech.
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5. SOUBOR

1. Kroky na misté se skréovanim v koleni.
Tn{p drzet zpfima. Pohyb nohou doprovazeji
paze.

2. Sed s pokréenymi dolnimi konéetinami,
chodidla na zemi. Pomaly ,kulaty” leh. Rodi-
¢e musi drzet ditéti nohy.

3. Stoj rozkroény, zady ke sténé (asi na
krok). Oto¢it trup vievo a dotknout se ruka-
ma co nejdale vlevo. Zpét a hluboky pred-
klon. Totéz na druhou stranu.

4. Leh na briSe na stole nebo na gaudi tak,
aby horni polovina hrudniku byla mimo po-
dlozku; bficho podlozené. Pomaly vzpfim do
vodorovné polohy. Paze ze zaéatku podle té-
la, postupné mozno dat i do tylu. Rodice
musi drzet ditéti dolni koncetiny pod kole-
ny.

5. Ve stoji rozkroéném hluboky predklon ke
kotniku, pritahnout hrudnik ke stehnu (nekr-
¢it kolena). Zpét do vzpfimu se vzpazenim
a predklon k druhé noze.

6. Stoj rozkroény celem k opéradlu zidle,
predklon a ve vzpazeni se opfit o opéradlo
zidle. Stridavé provadét kruhy levou a pra-
vou pazi vzad, ramena se nesméji vytahovat
k usim.

7. Stoj rozkrocny. Vzpazit, stahnout lopatky
a bficho, vypon a zpét, upazenim pripazit.

Kazdeé cviceni doplinte nacvikem spravnéeho stoje a chize.
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