Paraple

Chceme vém pravidelné
predstavovat série

cvikd pro domdci
vyuziti. Jako prvni jsme
zvolili zékladni cviky
pouzivané na nasich
rozcvickdch, zamérené
na protazeni nejvice
pretéZovanych svalovych
skupin kréni patefe

a trupu a doplnéné

o stabilizaéni cviéeni
trupu. Vybrané cviky
jsou koncipovény tak,
abyste je, pokud mozno,
byli schopni provadét
samostatné. Pri cvieni
vnimeijte a respektujte

své t&lo - protazeni md

byt mirné, ne bolestivé.
Pokud vam cvik/cvicebni
poloha nevyhovuie,

ie épe ho neprovadét

vibec.

1/ PROTAZENI BOCNIi STRANY SiJE

Vychozi poloha:

Sed, horni kongefiny jsou
spustény vedle t&la, hlava
je vytazena za temenem

vzhoru.

Provedeni pohybu:

Protazeni za¢néte prostym

oklonem hlavy, poté piidej-

te stazeni profilehlé hornf
koneetiny k zemi (pokud
hlavu uklanite doleva,
stéhnéte pravou hornf kon-
Zefinu a naopak). Sefrvejte
10 - 15 vtefin.

Chyby:

Zvednuti ramene k hlavé,
rotace nebo predklon ¢i
zaklon hlavy.

Poznamky:

Asistent mize pomoci prota-
zeni manudlnim kontaktem -
jednu svojf ruku polozi na
klientovo rameno, druhou
polozi na prilehlé ucho

a poté jemné& oddaluje
hlavu od ramene.
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2 / PROTAZENI ZADNI STRANY SiJE

/ 2/

Vychozi poloha:

Sed v co nejvétsim
napfiment frupu, ramena
volng spusténd dold, hlava
v prodlouZeni vzhiry,
ofevieny hrudnik.
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Provedeni pohybu:

Predklorite a rotujte hlavu
voln& k jedné strang tak,
aby brada smé&fovala ke
klieni kosti. Rozsah pohybu
m0Ze byt i maly. Kon&i tam,
kde citite mimé protazent.
V dané poloze setrvejte

10 - 15 vtefin.

PARAPLE

Chyby:

Kulaté nebo uvolnénd
z4da, zvednutd rameng,
uzavieny hrudntk, pohled
o&i vzhoru. Cilem je prota-
Zeni krni pdtefe, nedochd-
zi k pohybu v hrudnf &asti
pdafefe.

Poznamky:

Asistent mize dopomoci
pohybu, ale nikdy se nesmf
opirat velkou silou smérem
do hlavy, spise pomdha
fixovat rameno klienta. Cvik
se provadi oboustranné.
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3 / PROTAZENI PREDNIi STRANY KRKU (SKALENOVE SVALY)

Vychozi
poloha:

Napfimeny
sed. Jednou
nebo ob&ma
rukama si
fixujte pravou
stranu hrudniku
t&sné pod
klieni kosti.

Provedeni pohybu:

Rotujte hlavu k levému
rameni a provedte
iejf z&klon do pocitu
tahu na piedni stran&
krku. Homi kongetiny
pod kligni kosti zvysuji
tah svald tlakem dold.
V protazeni setrvejte
10 - 15 vtefin. Poté
vysfidejte strany.

Chyby:

Zaklonf se
pouze hlava
a hornf &ast

krku a do z&-

klonu se ne-

rozvijf stredni
a dolnf kr&nf
pater.

Poznamky:

Tyto svaly jsou Easto velmi pretizené, profoze se ndhradné
zG&astfiuji nadechovych pohybo. Hlovu zaklangjte pouze do
pocitu tahu svald, ne do jejich bolesti nebo bolesti krénich
obrafld. Pokud schopnosti vasich hornich kon&etin neumoziuji
[nedostateend sila) dostatecnou fixaci hrudniku pod kligni
kosti, provedte pohyb s horimi kongetinami volng podél

t&la a pridejte akfivni tah ramene smérem dolu. Kyfotizace
[zvygené nahrbeni) hrudnf patete, kterd je v sedu na voziku
Castd, mize omezovat provedeni cviku. V tom pifpadé se dé
cvik provést vleze na zadech, i kdyz s mensim protahovacim
efektem (nelze dosahnout potfebného zaklonu).
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4 / PROTAZENI TRUPU V PREDKLONU

/ 4/

Vychozi poloha:

Vzpiimeny sed na
voziku, horni kon&etiny
volng podél t&la nebo
voln& polozené na
stehnech.

Provedeni pohybu:

Provedte postupny predklon hlavy, krku a trupu
(obratel po obratli) tak hluboko, jak je to pro
vds mozné a bezped&né, v koneéné poloze
kratce zostarite. Hlava visi voln& dold, ramena
mé&ijte uvoln&nd. Asistent vds mize upozomit
na uvolnéni hlavy a pomoci vam v pifpadg,

Ze nesvedete predklon a ndvrat zpét do sedu
samosfaing nebo zajisfuje polohu v predklonu
proti padu. Nékolikrat opakuite.
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o1dean,,

Chyby:

Casto dochazi
k nevédomému
nadzvednutf
hlavy.

Poznamky:

Cvik je zdarover od-
leh¢ovact technikou
(prevence dekubitd
na hyzdich).




5 / PROTAZENI BOCENIi STRANY TRUPU

Vychozi poloha:

Maximélng rovny sed,
ob& horni kon&efiny visf
voln& bez opory vedle
voziku.

Provedeni pohybu:

Uklon trupu do strany za
jednou rukou, postupné
obratel po obratli od hlavy
a krenich obratli az do
rozsahu, kde je jesté udr-
zitelnd stabilita sedu. V tu
chvili vydrzte a dycheite
do protahovaného boku.

Chyby:

Uklon je moc veliky, nebo
neni provedeny obratel po
obratli postupné od hlavy,

ale je proveden v napiime-

ni (prkenné& do strany).
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Poznamky:

Cvik je naro¢ny na
udrzenf stability trupu.

K dosazeni sprévného
efekiu protazent je dole-
Zité neopirat se o ruku.
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6 / PROTAZENI DO ROTACE V NAPRIMENI TRUPU

Vychozi poloha: Provedeni pohybu: Chyby: Poznamky:
Sed v co nejvétsim moz- Rotujte frup spolecné s hlavou k jedné strané. Neudrzeni Je vhodné dychat
ném napfiment, které se Homi kongetiny dopomd&haii rotaci. Hornf napfiment nosem a prohloubené.
snazite udrZet po celou kon&etinu, kferou mate vepredu, zapiete po celou Oc¢ima sledujte smér
dobu provadént cviku. o profilehlé stehno. Hormni kongetinu, kterou dobu prové- rotace.

mate vzadu, zaprete o kolo voziku, rueku dénf cviku.

z&dové opérky nebo ji nechte volné. Po do-
sazeni plné rotace kratce sefrvejte, nékolikrat
se prohloubeng& nadechnéte a vydechnéte
nosem. Opakuijte n&kolikrat na obé strany.
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7 / NAPRIMOVANI TRUPU V OPORE O PREDLOKTiI

Vychozi poloha: Provedeni pohybu: Chyby: Poznamky:

Mirny predklon trupu V opofe se pevné opfete o predlokii Uvolnéna ramena, b&hem Opora o predlokti mé&

v sedu, opora o pied- a pokuste se napfimit v frupu co cvigenf neni patrna aktivita byt stabilni. Pokud nen,

lokt na stehnech. nejvic tak, abyste ciili otevieni hrud- z&dovych svald, prilis velky fento cvik pro vés prav-
niku a préci zadovych svald a svald z&klon hlavy. dé&podobné nebude
kolem lopatek. Ramena stahujte od komfortni.

u3i dolt, narovnejte se v z&dech,
hlavu vytahujte do prodlouzent. Poté
uvolnéte, povolte hlavu a cvik takio
opakujte vicekrat za sebou.
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8 / SYMETRICKY VZPOR PRO NAPRIMENI PATERE

Vychozi poloha:

Sed, homi kongetiny

isou opfeny kofeny

dlani o stehna. Ruce majf,
pokud mozno, kopulovity
tvar.

Provedeni pohybu:

Vzpor zaénéte vzeptenim

kotent dlani proti stehngm.

V prib&hu vzepreni do-
chazi k napfiment patefe
a rozevien( hrudniho kose,

a tim k souhte svald hrudni-

ku a zad.
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Chyby:

Snaha o predsunuti hrud-
niku (prohnuti patete misto
iejiho napiimenti), vyvinuti
piilis velkého tlaku dlan&mi
do stehen (n&sledkem

ie opfeni se velkou silou

o z&dovou opérku.

Poznamky:

Méijte pocit, ze se vzpirdte
vzhoru, ne dozadu.
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