1. preventivni cviky na kréni pater : :ﬁ'; 10

Kazdy cvik provdadéjte cca 1 minutu (resp. 30s pravd strana, 30s levd strana).

5 cvikd = 5 minut denné. To ddte! :-) Pii cviceni pravidelné dychejte, nezadrzujte dech!

Kazdy cvik vém musi byt prilemny, nic vas nesmi bolet! Pri protahovdni pouZzivejte minimdini silu,
cvicte pomalu, zadné prudké pohyby.

V pripadé nejasnosti se obratte na svého fyzioterapeuta nebo Iékare.

ProtaZeni Sijovych svali

Srovndme se, ruce ddme za hlavu, mirné protdhneme zadni stranu krku.

Protazeni prsnich svalu Protazeni zdvihace lopatky

Opreme se, mirné vytocime trup Jednu ruku pfisedneme, a mirné protdhneme
a hlavu, protdhneme hrudnik. druhou poloZime na hlavu dosikma dopredu.

Protazeni klonénych svall

ProtaZeni trapézového svalu I\{orqvndme e U9 oloil'me, p'od

klicni kosti, hlavu pomalu pretacime

Jednu ruku volné polozime na stehno, stfidavé doprava - driime-prodychdme
druhou ddme na hlavu a mirné protdhneme do strany. a doleva - drZiime-prodychdme.




2. preventivni cviky na bederni pater

Posileni stfedu téla
LeZime na zddech, nohy odlepujeme pdr cm od Zidle
bedra mirné tisknéme k podlozce, a vracime zpét.

Protazeni étverhranného
svalu zddového

Opreme se, jednu nohu ddme Zvedani panve
pres druhou a protdhneme si LeZime na zddech, odlepujeme pdnev pdr cm

bocni stranu trupu. kolena pokréend, nahoru a zpét.

. , . Relaxaéni pozice ditéte
Protazeni hyzd'ovych svalu
Sedime na patdch, ruce natazené,
dychdme do bricha, do beder

Jsme na Ctyrech,
vnimdme protazeni hyzdé. a do boéni brisni stény.

nohu natdhneme sikmo dozadu

UPOZORNENI!
Uvedené cviky slouzi jako prevence vertebrogennich obtiZi u pacienty, ktefi absolvovali rehabilitaci ve FN Brno

a v danych cvicich byli proskoleni. Cviky nejsou uréeny jako ndhrada osetieni u Iékare nebo fyzioterapeuta
s akutnim bolestivym stavem! V piipadé nevhodného uiiti danych cviki mize dojit pfipadné i ke zhorseni

stavu cvic¢ence.




