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Rehabilita¢ni cviéeni dle Ludmily MojziSove
Procvic¢eni oblasti kréni, hrudni a bederni patde
PaedDr. Marie Zelena podle publikace Ludmily Majzis, kresby: Eva Fantova

) ~y 1.V sedu na Zidli
““? :? Vytdhnout hlavu vzéiru, ramena stdhnout dozadu aidd)volnéné
| maximalni pedklon hlavy a vzfim
Uvolnéni a protaZeni kni patée a Sijoveho svalstva

2.V sedu na zidli

Vytadhnout hlavu vziiru, ramena stdhnout dozadu atd@o
nej\tsi uklony hlavy vpravo a vlevo

Uvolnéni a protazeni kni patée a Sijoveého svalstva

3.V sedu na zidli

Vytadhnout hlavu vziiru, ramena stdhnout dozadu atdol
Predklonem hlavy ot#et vpravo a vlevo

Uvolnéni a protaZeni kni patée a Sijového svalstva

@4 4.V sedu na zidli
{ KrouZeni rameny ed a vzad

‘,,_.j Uvolngni ramenniho kloubu

) ) 5.V sedu na zidli
j_’{t.,) ‘”, Pokgit vzpazmo, pedlokti dovnit, ruce spojeny dlami.
—= ol > C _ L, T S
N Tahneme dla¥mi od sebe a napiname prsni svaly. Poloha
pazi utuje nagti v riznych mistech zeber
Posileni prsnich sval

6. V sedu skizmo

Ze vzpazeni skit upazmo dal, zatl&it lopatky vzad a ddi.
Zatl&ime do lokf ("svicen"). Ruce v arovni ramen, lokty dlene
vzad. B vzpaZeni vdech,ipskréeni doti upazmo vydech
Posileni pletence ramenniho

7. Vzpor kleémo

Ruce openy o stokéku ve vysi asi 30 cm. Zvolna “vyhrbit®
bederni pate zvolna prohnout. #"tomto cviku dbame,
abychom procwiovali prevazré dolni oblast pate
Uvolnéni beder




8. Vzpor kle¢mo

Ruce openy o stokéku (jako 7). Otéet trup a sfdaw
upazovat pravou, levou

Rotani protaZzeni bederni pdée

X (B 2 9. Vzpor kle¢mo )
| Ruce openy o stokku. Uklony stranou v oblasti bederni
~ -2 patege, pohyb bént proti hlaw
P

Uvolnéni a protaZeni v oblasti bederni gate

& 2 10. Vzpor kle¢mo
& S Zvolna vyhrbit bederni patezvolna prohnout. Glezity je
/ ' rovnéz pohyb hlavou: $ prohnuti jde hlava vairu

Uvolnéni a protaZzeni v oblasti hrudni a hotasti bederni

11. Vzpor klegmo

Otéet trup a gidaw upaZovat pravou, levou

ProtaZeni do ateni v oblasti dolnéasti hrudni a horni
Casti

bederni péte

12. Vzpor kle¢mo

= g~ 5 ,
ﬁ\ m J Uklony (stranou), pohyb békgroti hlaw
[ 5 Protazeni v oblasti dolgasti hrudni a horniasti bederni

patee

A\ 13. Podpor kle&gmo na predloktich
( X Stridaw vyhrbeni a prohnuti horgésti hrudni pate.
G, Pohyb hlavy je rowe¥ dilezity, viz cvik 10. Uvolgni a

protaZeni v oblasti horgasti hrudni pate

14. Podpor kl&mo na predloktich
Ot&et trup a gidaw upazovat pravou a levou
Protazeni do oteni v oblasti horndasti hrudni pate

@ (f“"' 15. Podpor kle&&mo na predloktich
2l ‘E‘E [} J . Uklony (stranou) v oblasti horgésti hrudni pate, pohyb béri
L = proti hlaw. ProtaZeni v oblasti hortésti hrudni pate
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16. Leh na zadech skfimo prednoZzmq rukama pidr-

// zujeme kolena. #tahnout kolena k hrudniku, hlavu
g&_& K a hrudnik nezvedat. Pak stahnout hyddlait kolena do

dlani. Uvolréni beder a #zokycelniho skloubeni
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17. Leh na zadechVzpazit, vytahujeme trup do délky (paze a nohgaogm snérem) tak, Ze se
snazime vyrovnat vSechna tiakni patée. Uvolreni oblasti celé pate

"‘“ 18. Leh na zadech pokrémo roznozny.
Stridaw pokladame kolena v osedtg vlevo a vpravo
Uvolnéni v oblasti kizokycelniho skloubeni

o ’l 19. Leh na levém bokuunozovat pravou. Btat leh na pravém a
y levém boku Uvoltini vazi mezi panvi aikzovou kosti
(_,_,,—L; ﬁﬂy
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20. Leh na l¥iSe, levou dolni kotetinu pokeit, panev pitisknout k podloZce. Levé koleno
pritahnout co nejvice vaiu, pripadré pritahnout rukou - do skeni tinoZzmo. $tdame skteni
anoZzmo levou a pravou

Uvolnéni v oblasti kiZzokycelniho skloubeni, protaZeni strgdodél patee, protaZeniitahovau
stehna

3 - __—= 21.Vzpor kletmo
W(T‘\ Zanozit levou, protahnout do dalky s vydrzi asié&ia. Hlavu
| nezvedame, je v poloze prodlouzeni trupu
- Posileni v oblasti bederni p&ea hyd’ovych svah

22. Leh na zadech

Prednozit, nohama kmitame vzl a dofi v rozsahu asi
15 stuma po dobu asi deseti via. V druhé fazi
nasleduje leh skmo, dvakrat hluboky nadech a vydech
Posileni BiSnich sval

pievzato z‘asopisu Pohyb je Zivot vydavanéieskou asociaci Sport pro viechny



