CVIKY PRO UVOLNENI{ A POSILENI SVALSTVA V OBLASTI KRCNi, HRUDNi A BEDERNI
PATERE PODLE LUDMILY MOJZiSOVE

Podle publikace Ludmily MojziSové PaedDr. Marie Zelena, kreshy: Eva Fantova

Doporucenou sestavu cvikll pro uvolnéni a posileni svall, udrzujicich spravné postaveni patefe, navrhla a v roce 1985 poprvé
uvefejnila znama rehabilitacni pracovnice Ludmila MojziSova. Cviky jsou zaméfeny na odstranéni potizi vyvolanych funkénimi
poruchami v oblasti kréni, hrudni a bederni patefe. Celd sestava je zcela nenarocna na provedeni a fyzickou zatéz a pfi spravném
provadéni je vysoce ucinna. Pti cviCeni je nezbytné dodrzovat uvedené potadi cvikt a respektovat uvedené jednoduché zasady.

Zasady spravného provadéni cvikd :

1. Cvi¢it velmi pomalu

2. Pfi cviceni dbat na spravné zapojeni svalll - nesmime cvicit §vihem, ale pozvolnym, plynulym zapojovanim jednotlivych svald.

3. Cviky provadime jen do pfijemného pocitu tahu, tlaku nebo napéti svalti a okolnich tkani. Cviceni nesmi vyvolat bolest!

4. Cvik, ktery se nam z jakéhokoliv divodu obtizné provadi, radéji jen naznac¢ime: v zakladnim postaveni mirné napneme svaly tak,
jako bychom se chystali cvik skute¢né provést. Mame-li pocit tahu nebo napéti, po chvili (asi deseti vtefinach) cvik zvolna
ukon¢ime. Nemame-li pocit bolesti, v provedeni cviku zvolna pokracujeme az k pocitim tahu a napéti, predstupni bolesti, opét
chvili v této poloze vydrzime, potom se zvolna vracime do ptivodni polohy.

5. Mezi jednotlivymi cviky nechavame deseti az tiicetivtefinové prestavky, podle obtiznosti cviki a celkového stavu cviciciho.

e  Cviky jsou zamérn€ voleny tak, aby v pocatecni fazi navodily uvolnéni a protazeni ¢asto pretizenych oblasti trupu a velkych
klubti hornich a dolnich koncetin.

e Cviceni uvedené sestavy je nejucinngjsi v pripadech, kdy se skute¢né jedna o funkéni poruchu pohybové soustavy a ne jesté
o strukturdlni zmény.

e Pokud bychom uvedené zasady nedodrzovali, mize se dostavit i opacny ucinek.
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1. V sedu na zidli: é,\‘ F:}l
Vytahnout hlavu vzhiiru, ramena stdhnout dozadu a dolt.
Uvolnéné maximalni pfedklon hlavy a vzpiim. }
(Uvolnéni a protazeni kréni patete a $ijového svalstva.)
2.V sedu na zidli:

Vytahnout hlavu vzhiiru, ramena stdhnout dozadu a dolti
Co nejvétsi tklony hlavy vpravo a vlevo.
(Uvolnéni a protazeni kréni patete a $ijového svalstva.)

3.V sedu na zidli:

Vytahnout hlavu vzhiru, ramena stahnout dozadu a dol.
Predklonem hlavy otacet vpravo a vlevo.
(Uvolnéni a protaZzeni kréni patete a §ijového svalstva.)

4.V sedu na zidli:
Krouzeni rameny vpted a vzad.
(Uvolnéni ramenniho kloubu.)

5.V sedu zkiizmo:

Ze vzpazeni skréit upazmo dold, zatlacit lopatky vzad a dold.
Zatlac¢ime do loktt ("svicen"). Ruce v Grovni ramen, lokty tla¢ime vzad.
Pti vzpazeni vdech, pfi skréeni dolti upazmo vydech.
(Posileni pletence ramenniho.)

6. V sedu na zidli:
Pokr¢it vzpazmo, ptredlokti dovnitt, ruce spojeny dlanémi.
Tlac¢ime dlanémi sebe a napiname prsni svaly.
Poloha pazi ur€uje napéti v riznych mistech zeber.
(Posileni prsnich svala.)

7. Vzpor kle¢mo, ruce opieny o stolicku ve vysi asi 30 cm.
Zvolna "vyhrbit" bederni patet, zvolna prohnout.

Pfi tomto cviku dbame, abychom procvic¢ovali prevazné

dolni bederni oblast. ( Uvolnéni v oblasti patete.)

8. Vzpor kle¢mo, ruce opteny o stoli¢ku (jako 7).
Otacet trup a stfidave upazovat pravou, levou.
(Protazeni do otoceni v oblasti bederni patefe.)




)

9. Vzpor kle¢mo, ruce opieny o stolicku.
Uklony stranou v oblasti bederni patefe, pohyb bércti proti hlave.
(Uvolnéni a protazeni v oblasti bederni patete.)
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10. Vzpor kle¢mo. £~ @
Zvolna vyhrbit bederni patef, zvolna prohnout. o~ q
Dutlezity je rovnéz pohyb hlavou: pfi prohnuti jde hlava vzhtru. ; ;
(Uvolnéni a protazeni v oblasti hrudni a horni ¢asti bederni patete.) ~
11. Vzpor kle¢mo.

Otacet trup a stfidaveé upazovat pravou, levou. - @ e
( Protazeni do otoceni v oblasti dolni ¢asti hrudni a horni ¢asti bederni patete.) /

12. Vzpor kle¢mo.

, (C {
Uklony (stranou), pohyb bércti proti hlavé. 1 bp i
(Protazeni v oblasti dolni ¢asti hrudni a horni ¢asti bederni patefe.) [ N J

13. Podpor na piedloktich.

Stridavé vyhrbeni a prohnuti horni ¢asti hrudni patete.
Pohyb hlavy je rovnéz dulezity, viz cvik 10. \
(Uvolnéni a protazeni v oblasti horni ¢asti hrudni patete.) G
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14. Podpor na ptedloktich.
Otavcet,trup a s:[r1d’ave upazpvat p’ra}\’/m'l a leVO}l. o N (l:?_
( Protazeni do otoceni v oblasti horni ¢asti hrudni patere.) - [:_D

15. Podpor na ptedloktich. s
Uklony (stranou) v oblasti horni &asti hrudni patefe, pohyb bércti proti hlavé. (@ m ‘\Q 1!

(Protazeni v oblasti horni ¢asti hrudni patete.) ,.A' o ? "}
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16. Leh na zadech skrémo prednozmo, rukama pfidrzujeme kolena. o
Pritahnout kolena k hrudniku, hlavu a hrudnik nezvedat. /

V druhé fazi cviku stahnout hyzd¢ a tlacit kolena do dlani. k) Z

(Uvolnéni v oblasti bederni patefe a kiizoky¢elniho skloubeni.) ilqj

17. Leh na zadech. Vzpazit, vytahujeme trup do délky (paze a nohy opa¢nym smérem) |
tak, Ze se snazime vyrovnat vSechna zakfiveni patefe. (Uvolnéni oblasti celé patefe.) - 1 ¥

18. Leh na zadech pokroémo roznozny. Z=% ""
Stridavé pokladame kolena v ose ky¢le vlevo a vpravo. ‘
( Uvolnéni v oblasti kifzoky¢&elniho skloubeni.) :

19. Leh na levém boku, unozit pravou.
Stfidat leh na pravém a levém boku. (Uvolnéni vazi mezi panvi a kiizovou kosti.) @\,j
N

20. Leh na bfiSe, levou dolni kon¢etinu pokréit, panev pfitisknout

k podlozce. Levé koleno pfitahnout co nejvice vzhiru, ptipadné (\
pritahnout rukou - do skréeni inozmo. Stiidame skréeni tnozmo
levou a pravou. (Uvolnéni v oblasti kiizokycelniho skloubeni, C
protaZeni svalti podél patefe, protazeni pfitahovact stehna.)

21. Vzpor kle€mo. Zanozit levou, protahnout do dalky s vydrzi asi 6 vtefin. Hlavu nezvedame, V;(‘F"rr__ﬁf:y
II

je v poloze prodlouzeni trupu. (Posileni v oblasti bederni patefe a hyzd'ovych svalii.) | "

22. Leh na zadech. L
Prednozit, nohama kmitdme vzhiiru a dolii v rozsahu asi 15 stupiitt po dobu

asi deseti vtefin. V druhé fazi nasleduje leh skrémo, dvakrat hluboky nadech

a vydech. (Posileni biiSnich svaltl.)




