Kontakt pro dalsi informace

V pripadé, ze budete mit dotazy, nevahejte nas kontaktovat:

Fyzioterapie, pavilon G, tel. ¢. 532 233 719
Fyzioterapie, pavilon D1, tel. ¢. 532 232 536
Lékari (evidence), pavilon D1, tel. ¢. 532 233 260

Instruktazni video:

FAKULTNI
NEMOCNICE BROZURA PRO PACIENTY
BRNO CASTII.

CVICENI K ZLEPSENI

FUNKCE HLUBOKYCH

ZADOVYCH SVALU A
STABILIZATORU PATERE
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Korigované postaveni hlavy a trupu:

Hlavu a kréni pater vytahujeme mirné za temenem do vysky, ramena
volné spustime od usi, napfimime se v hrudniku. Panev nastavime do
stfedniho postaveni a zkontrolujeme, zda spojnice spodnich Zeber a
panevni dno lezi rovnobézné nad sebou. Branice, bricho, boky, bedra a
panevniho dno tak tvofi dohromady ,trupovy valec“, ve kterém muze
branice fungovat s nadechem a vydechem jako pist pohybujici se nahoru
a dold.

Trupovy valec - tj. branice, hluboké svaly bricha a svaly panevniho dna,
se zapojuji jak do spravného stereotypu dechovych funkci, tak do
stabilizace a ochrany bederni patere v ramci vsech Gkon(, které zdravy
Clovék béhem dne vykonava. Spravné fungovat vsak mdze tento valec jen
v ramci dobrého nastaveni téla, proto si korigované postaveni hlavy a
trupu zkontrolujeme vzdy pred cvicenim a snaZzime se ho udrzet v
prabéhu kazdého cviku.

Spravny stereotyp dychani:

Zaujmeme korigované postaveni hlavy a trupu, nadechujeme se a
vnimame, jak se s nadechem jemné rozsifuje do vSech stran bricho, boky
i oblast beder. V oblasti beder citime mirny tlak, ktery bedra lehce
naprimuje. Hrudni kos se rozsifuje do stran.

Pri nadechu se nezvedaji ramena. Hrudni kos se nevytahuje k bradé. S
nadechem se nezaklanime nikdy v hrudniku, s vydechem se naopak
nepredklanime. Bricho pri nadechu nedéla ,,balon*.

CVIK 8 - Bonusovy cvik ,,strecha"

Pokud zvladate sestavu casti lll jiz s prehledem, muzZete si sestavu
rozsifit o narocnéjsi cvik ,,stfecha”. Kromé procviceni korigovaného
postaveni hlavy a trupu zde intenzivné protahneme zadni stranu dolnich
koncetin a trénujeme celkovou stabilitu téla.

Pozice: V opore o ruce a prednozi vytvorime stfechu, kdy mame ruce
oprené zejména o koreny dlani, dlané se nepropadaji, lokty jsou mirné
pokrcené. Zkontrolujeme korigované nastaveni hlavy a trupu. Panev je
tazena ke stropu. Kycle, kolena a kotniky jsou postaveny v ose. Kolena
jsou mirné pokréena, paty mirné nadzvednuté. Dbame na spravny
stereotyp dychani.

Provedeni: Postupné se snazime propinat jedno a druhé koleno. Kazdé
koleno propneme 3x. Odpocdineme si a zopakujeme cely cvik jesté 2x -
celkem tedy ve trech sériich.
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CVIK 7 - Poloha na brise s oporou o predlokti a Spicky

Pozice: VleZe na brise se opreme o predlokti a kolena a zvedneme trup
od podlozky tak, aby hlava, hrudnik a panev byly v jedné ose. Spicky
nohou zapreme o podlozku a zkontrolujeme aktivitu trupového valce.

Provedeni: Bez pohybu trupu ¢i panve zvedneme od podlozky jedno
koleno a vzapéti i druhé koleno. Vydrzime v opore o predlokti a Spicky,
udrzujeme aktivni naprimeni a 3x prodychame. Poté se pres kolena
vratime do vychozi polohy a odpocineme si. Cvik 3x zopakujeme. Pokud
cvik zvladate v dobré kvalité a bez pocitu diskomfortu v bederni krajiné,
muZete prodluzovat vydrz v pozici.
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CVIK 1 - Aktivni sed

Pozice: Vsedé na zidli zaujmeme korigované postaveni hlavy a trupu,
ruce polozime volné na stehna nebo vedle téla, dolni koncetiny
postavime na podlahu na Sirku panve. Kycle, kolena a kotniky jsou v ose.
Kotniky jsou postavené pod koleny.

Provedeni: Obé nohy zatlacime do podlozky, hlavu vytahneme jesté vice
do stropu. 3x pozici prodychame do trupového valce, poté povolime,
zopakujeme ve 3 sériich. Vse provadime 5x béhem celého dne.

CVIK 6 - Poloha na boku s oporou o predlokti

Pozice: Zaujmeme pozici na boku, spodni pazi opreme o predlokti s dlani
otocenou k zemi. Druha horni koncetina lezi na téle. Dolni koncetiny
jsou natazené a horni noha je oprena o zem pred dolni nohou. Pokud
vyhledavate obtiZné&jsi provedeni mizete dolni koncetiny nechat lezet na
sobé.

Provedeni: Nadzvedneme panev tak, aby byla hlava, hrudnik, panev a
dolni koncetiny v jedné ose. Stale usilujeme o pocit aktivniho naprimeni
patere a vydrzime na 3 nadechy. Poté si odpocneme ve vychozi pozici.
Cvik zopakujeme ve 3 sériich na obou bocich. Pokud cvik zvladate v
dobré kvalité, mlzete prodluzovat vydrz v pozici.

EEE 9



CVIK 5 - Podélny sed

Pozice: Sed na podlozce s mirnym naklonem trupu vzad (zada a hlava
jakoby oprena o Sikmou plochu) pri zachovaném korigovaném postaveni
hlavy, hrudniku a panve. Dolni koncetiny jsou mirné pokrcené, kolena
lehce vytocena zevné. Horni koncetiny predpazené, jako bychom drzeli
velky mic.

Provedeni: Horni koncetiny vzpazime nad hlavu a nasledné provedeme
mirnou rotaci trupu vpravo a pak vlevo. V prubéhu pohybu si hlidame
aktivni vzprimeni patere a nezapominame dychat. Pak horni koncetiny
vratime do predpazeni. Zkontrolujeme drzeni téla a kvalitu zapojeni
trupového valce a cvik jesté 2x zopakujeme (celkem 3 série). Pokud pro
Vas bude provedeni narocné, mdlzete pfi navratu do vychozi pozice
vyuzit pro odpocinek oporu hornich koncetin o podlozku nebo se na chvili
pridrzet za kolena. PFi dobré kvalité provedeni cviku mizete naro¢nost
zvysit zvétsenim naklonu trupu vzad.

CVIK 2 - Trénink dechovych svall (volitelny)

Pozice: Vsedé zaujmeme korigované postaveni hlavy a trupu. Dolni
koncetiny se opiraji o podlahu na Sirku panve. Toto postaveni budeme
udrZovat béhem celého dechového cviceni. Pri nadechu nebudeme nikdy
zvedat ramena, vytahovat hrudni kos k bradé ani zaklanét zada. Pri
vydechu se nebudeme hrbit ani predsouvat hlavu. Snazime se
nadechovat do trupového valce, hrudnik se s nadechem rozsifuje do
stran. Pri kazdém nadechu pocitame do 2, pri vydechu do 4.

Provedeni:

2A: Trénink vydechovych svali Pripravime si pomucku Bigbreathe. Bily
naustek nasadime na ¢iry konec pomucky. Pomucku priloZzime k Ustim a
naustek obejmeme rty. 10x zopakujeme cyklus volny nadech a usilovny
vydech do pom0cky proti odporu. Poté si odpoc¢ineme a vSe zopakujeme
jesté 2x. Vydechujeme pouze Usty. Celkem tedy 3 série po 10 cyklech
nadech/vydech.

2B: Trénink nadechovych svalid Bily naustek prendame na modrou cast
pomucky Bigbreathe. Opét naustek obemkneme rty. 10x zopakujeme
cyklus usilovny nadech pres pomdcku proti odporu a volny vydech.
Nadechujeme se pouze Usty. Poté si odpocCineme a vSe zopakujeme jesté
2x. Celkem tedy 3 série po 10 cyklech nadech/vydech.

Nastaveni pomiicky Bigbreathe:

Odpor proti nddechu a vydechu
nastavujeme stejné, a to otdCenim té
strany pomlcky, kde mdme ndustek.
Cervend ryska ukazuje, jaky je odpor v
cm vodniho sloupce. Cim vyssi ¢islo, tim
je odpor vyssi. Dobre nastaveny odpor -
pocitujeme, Ze musime vyvinout vétsi
usili pro nddech ¢i vydech, ale jesté nds
to nenuti zapojit jiné svaly, neZ svaly
trupového vdlce a svaly pro pohyb
hrudniku do stran. Zdroveri pomicka
nevyddvad vrzavy zvuk.




CVIK 3 -Spinalni cviceni

Pozice: VleZe na zadech zaujmeme korigované postaveni trupu a hlavy,
pokud potrebujeme, podlozime hlavu malym polstarkem. Horni
koncetiny rozpazime, dolni koncetiny pokrcime v kolenou a kyclich, nohy
polozime na podlozku na Sirku panve.

Provedeni: S nadechem sklopime obé dolni koncetiny na jednu stranu,
hlavu otoc¢ime na druhou. S vydechem se vratime do stredni pozice. S
dal$im nadechem strany vyménime. Zopakujeme 5x na kazdou stranu.

CVIK 4 - Elevace panve

Pozice: Vleze na zadech zaujmeme korigované postaveni trupu a hlavy,
pokud potrebujeme, podlozime hlavu malym polstarkem. Horni
koncetiny polozime vedle téla, dolni koncetiny pokréime v kolenou a
kyclich, nohy polozime na podlozku na Sirku panve.

Provedeni: Obratel po obratli postupné nadzvedavame panev od
podlozky, aZ jsou hrudnik, panev a kolena v ose. Poté postupné obratel
po obratli poloZime zada a panev zpatky na podlozku. Opakujeme 5x.




