Predstavujeme Vam program pro zdravé jedince mimo seniorsky vék, ktefi védomé nebo nucené
Ziji v omezeném pohybovém Zivotnim rytmu.

Je jisté, ze at jsou dlvody jakékoli, od karantény az ke snaze minimalizovat rizika omezenim pohy-

bu mimo bydlisté, tak nejsou dlouhodobé udrzitelné. Nasi snahou je zajistit udrzeni stavajici kondi-
ce pro lepsi ¢asy a jsme presvédceni, ze tim prispéjeme i k dusevni svéZesti tolik nutné k prekonani
soucasnych obtizi a novému startu v lepsich dobach.

Na Vasi navstévu se tésSime a jsme pripraveni se Vam plné vénovat.

Vas tym MHC
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Jak na to

1. PROSTUDUIJTE si prosime tento material.

2. OSVOITE si SPRAVNE PROVEDEN/ cviteni v priibéhu ndvétévy MHC. Nemusi jit jen o V4s, ale i o Vade blizké, ktefi
nas navstivit nemohou a na které mdizete ,prenést” své nabyté zkusenosti.

3. Pravideln& CVICTE (doma, na pracoviti).

PISTE ndm, jak Vdm to jde.

5. USMIVEJTE SE

»

Obsah

1) Popis

2) Cviky na uvolnéni

3) Nacvik lokalizovaného dychani
4) Stabiliza¢ni a posilovaci cviky
5) Doporuceni
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1) Popis

Prvni ¢ast cvikd je zamérena na uvolnéni oblasti téla, které maji ¢asto tendenci ke zkracovani a omezeni pohybu. Mu-
sime v8ak pamatovat na to, ze zkrdceny sval nemusi byt zkraceny pouze z pretizeni, ale i z ,oslabeni*. Proto je dilezité
vzdy vysSetreni na zakladé kterého se v terapii postupuje. Druha ¢ast se vénuje nacviku lokalizovaného dychani, nacviku
spravného dechového stereotypu a vytvoreni optimalniho nitrobrisniho tlaku. Tato ¢ast je dilezita, budeme tento princip
aktivace brisni stény Casto pouzivat u ndsledujicich cvikd. Posledni ¢ast je zamérena na svalové posileni a stabilizaci

v oblasti trupu a vétsich kloub.

2) Cviky na uvolnéni

Je nutné vzdy ke kazdému stavu pristupovat individudlné. Nejprve musi byt zvoleny vhodné cviky dle predchoziho vyset-
feni. Je dllezité presné urceni obtiZnosti pro spravné provedeni cviku, aby se zamezilo nahradnim pohybovym kompen-
zacim. Cvik by pak mohl mit opaény ucinek. Material slouzi jako priklad. Sebelepsi pisemny navod vsak nemUze nahradit
osobnf instruktaz.

Vychozi poloha

Opreme si natazenou horni koncetinu o (zed, zarubné atd.). Vysku
umisténi horni konéetiny budeme volit dle potreby (od 45 st. do cca
100 st. - véjiF).

Provedeni

Lehce se vytolime trupem smérem od horni koncetiny, aby jste pocito-
vali lehky tah v oblasti prsnich svall a ruky. V této pozici setrvame cca
10 s, poté budeme 10 s lehce tlacit rukou do zdi. Provedeme nadech

a vydech, kdy s vydechem koncetinu povolime a jdeme opét do prota-
zeni.

) Y VYLV

Upozornéni
Cviky provadime do lehkého pocitu tahu, bez bolesti.
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Vychozi poloha
Stoj

Provedeni

Jednu ruku poloZime na bok, druhou rukou vzpazime. Nyni provedeme
uklon trupu na protilehlou stranu vzpazené horni konéetiny. Protazeni
umocnime, pokud vzpaZenou ruku budeme vytahovat do dalky. V této
poloze vydrzime cca 10 s. Cvik provedeme alespon 3 x.

Upozornéni
Pozor na rotaci trupu.

Vychozi poloha
Lehneme si na masdazni valec. Valec umistime v oblasti hrudni patere.

Provedeni

Lehneme si zady na masazni valec tak, aby byl valec v misté spodni
hrudni oblasti. Ruce si miZzeme zkfizit na ramena, dat za hlavu, nebo
natdhnout do vzpazeni. Ndsledné zaéneme prejizdét pomalu hrudni
patefi po valci az po horni oblast. Kdyz si zvykneme na vélec, pGjdeme
pomalu do extenze (zaklonu) v hrudni oblasti. Tim budeme mobilizovat
hrudni oblast patere do extenze. Tento cvik je vhodny, pokud velkou
¢ast dne mame hrudni oblast ve flexi (zborceny sed, vyhrbeny sed

u PC, vyhrbeny stoj, atd.).

Upozornéni

Cvik provadime s citem, nemél by byt nepfijemny. Tento cvik je dobry
na pasivni korekci hrudni patefe do extenze, nesmime zapominat

na korekci aktivnim cvi¢enim.
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Vychozi poloha

Zaujmeme polohu na ¢tyrech, prostredniky obou rukou sméruji rovno-
bé&zné, opora je o celé dlang, dlané a kolena jsou ulozeny na $ifi ramen,
bérce sméruji mirné dovnitr.

Provedeni

Provedeme napfimeni patere, centraci spravného postaveni lopatek.
Dychani sméruje do podbrisku, boéni a zadni ¢asti bricha a dolnich Ze-
ber, udrZzujeme stdle nitrobridni tlak. Poté odlehc¢ime jednu horni konde-
tinu a provedeme rotaci trupu timto smérem. Nastane rotace v bederni,
hrudni a kréni patefi. Je velmi dlleZité zachovat centrované postaveni
lopatek, napfimeni patere a stale udrzovat nitrobrisni tlak. Pokracujeme
do takového rozsahu, dokud jsme schopni toto dodrzet.

Upozornéni

Udrzujeme spravny nitrobrisni tlak. Pozor si ddme na rozpojeni trupu
v bederni, hrudni a krén{ oblasti. Castou chybou je pohyb jen v horni
konceting, ta ma jit sou¢asné s trupem.

Vychozi poloha
Lehneme si volné na zada.

Provedeni

Pokr¢ime jednu dolni konéetinu, na zevni oblast kolene této nohy polo-
zime protilehlou ruku. Poté rotujeme panev a dolni konéetinu na jednu
stranu (pomdhdame si rukou) a trup s hlavou na druhou stranu. V této
pozici vydrZzime cca 5 s. Poté se zhluboka nadechneme a s vydechem
lehce zvétSime rotaci trupu a panve. Opét v této poloze vydrzime cca

5 s a uvolnéné prodychame. Nasledné provedeme to samé na opacnou
stranu.
Upozornéni

Rotace panve a trupu jde v ose patere. Cvik provadime pomalu a pod
kontrolou.
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3) Nacvik lokalizovaného dychani

Ruce pfiloZzime do oblasti
podbrisku lateralné

o) o)

Fuce piozime do oblass Ruce protime do obiast
epoanih taber 2 boks spodnich 2abarz boku

Vychozi poloha

Klekneme si na koleno koncetiny, u které budeme protahovat flexory
kycelniho kloubu. Druhou nohou vykroéime vpred. Koleno a kycelni
kloub mdme cca v 90 st. Panev mdme v roviné.

Provedeni

Preneseme vahu vice na predni nohu a provedeme pohyb mirné vpred.
Jdeme do pocitu prijemného protazeni a setrvame cca 5 s. Poté se
zhluboka nadechneme a s vydechem zkusime provést pohyb o kus
ddle. Toto opakujeme alespon 3 x. Velmi dulezité je, aby byla panev

v centrovaném postaveni.

Upozornéni

Provadime do lehkého pocitu tahu, bez bolesti.

Vychozi poloha

Poloha v leze na zadech, dolni koncetiny jsou na velkém mici (zidli)

v 90 st. v kyc¢elnim kloubu a mirné zevni rotaci. Dolni konéetiny jsou
volné polozeny na mici. Hlava a ramena lezi volné na podlozce, hrudnik
je uvolnény.

Provedeni

Nejprve se snazime naucit dychat do oblasti podbrisku, boéni a zadni
¢3sti bricha a dolnich zeber. Pokud se nam nedari lokalizované dycha-
ni, m&zeme si pro lepsi prociténi pfilozit na dané misto ruce.

Ndsledné se budeme snazit v téchto oblastech udrZet nitrobridni tlak i
pfi vydechu. Tedy drZte nitrobfisni tlak neustdle i pfi dychani.

Upozornéni

Vyvarujte se prohybani v bederni oblasti, ramena jdou od usi, hrudnik
nam neprominuje smérem vzh(ru, nevtahujeme bticho, nebo naopak
neni tlaceno vzhdru. (Pokud se ndm stale nedafi dychat do dané oblas-
ti, mGzeme kldst rukama mirny odpor - snazime se ruce odtladit brisni
sténou a tuto pozici udrzet i pfi vydechu).
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4) Stabilizacni a posilovaci cviky

O &

Vychozi poloha
Lehneme si volné na zada, pokréime dolni koncetiny.

Provedeni

Nejprve provedeme stabilizaci v oblasti trupu a panve. Dychani smé-
fuje do podbrisku, bo¢ni a zadni ¢asti bricha a dolnich zeber. Poté nad-
zvedneme dolni koncetiny a horni koncetiny. Dolni koncetiny jsou v 90
st. v kycelnim kloubu a mirné zevni rotaci a alespon 90 st. v kolennim
kloubu, hlezenni kloub je uvolnény. Horni koncetiny jsou v pozici, jako
by obepinaly velky mi¢. Ramena jdou od usi, lopatky jsou ve spravné
pozici. Pokud toto provedeni zvlddame dobre, mizeme pridat pohyb
jednou dolni koncetinou v ky¢elnim kloubu do pritazeni a natazeni.

Upozornéni

Pozor na prohybani se v bederni oblasti, ramena nam jdou od usi.
Hrudnik nam neprominuje smérem vzhru, bficho se nepropada, nebo
naopak neni tla¢eno vzhiru. Stale udrzujeme nitrobrisni tlak. V oblasti
flexord kycelnich kloubl by se ndm nemély objevit ,strunky*” (vétsi
svalové napéti na zacatku svalu). Pokud ano, neni dostate¢na stabiliza-
ce trupu.

Vychozi poloha

Hlava a ramena nam lezi volné na podloZce, hrudnik je uvolnény. Dolni
koncetiny jsou v 90 stupnich v kyéelnim kloubu a mirné zevni rotaci.
Mezi kolena dame velky mi¢, ktery zaroven pridrzujeme rukama. Dy-

chani sméruje do podbrisku, bo¢ni a zadni ¢asti bricha a dolnich Zeber,
udrzujeme stdle nitrobrisni tlak.

Provedeni

Zac¢neme se pomalu ,prekldpét” za stalého udrzovani nitrobrisniho
tlaku ze strany na stranu. Hlava, ramena, trup, dolni koncetiny jdou
zaroven.

Upozornéni

Pozor na prohybani se v bederni oblasti. Ramena nam jdou od usi,
hrudnik nam neprominuje smérem vzh(ru, bficho se nepropada, nebo
naopak neni tla¢eno vzhiru, udrzujeme stale nitrobrisni tlak. Pozor na
rozpojeni jednotlivych ¢asti téla.
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Vychozi poloha
Lehneme si na zadda, pokré¢ime obé dolni koncetiny (bérce jsou kolmo
na podlozku).

Provedeni

Provedeme aktivaci v oblasti spodniho bficha, nasledné nadzvedneme
panev od podlozky. V koneéné poloze bude trup a stehna v jedné prim-
ce. Pohyb provadime tedy pres hyzdové svaly, které budeme nejvice
citit. Snazime se vyvarovat prohnuti v bedrech, tim by jsme nahradili
potrebny pohyb v kycelnim kloubu. Pokud zvladnete tento cvik lehce,
muzete zkusit variantu na jedné dolni koncetiné. Dodrzujeme vzdy
spravné provedeni.

Upozornéni
Pozor na kompenzaci pres bedra.

Vychozi poloha

Zaujmeme pozici na boku, dolni koncetiny jsou pokréené. Horni kon-
Cetina se opird o predlokti (loket je pod ramenem). Druhou ruku ddme
pred télo. Hlava je v prodlouzeni trupu, ramena jdou od usi.

Provedeni

Provedeme stabilizaci trupu, panve a lopatek. Dychani sméfuje do
podbfisku, bo¢ni a zadni ¢asti bficha a dolnich Zeber, udrzujeme stéle
nitrobrisni tlak. Opreme se o predlokti a zevni oblasti kolene spodni
nohy. Nyni provedeme mirnou vnitfni rotaci trupu a panve (kolem
kycelniho kloubu) + nadzveddvame panev od podlozky. Pro lepsi pro-
citéni si mGzeme dat pod zevni oblast kolene pénovy micek (smotanou
ponozku). Druhd noha muize provadét mirnou zevni rotaci v kyéelnim
kloubu.

Upozornéni
Neustale drzime sprdvné postaveni trupu, panve a hlavy.
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Vychozi poloha

Zaujmeme polohu na ¢tyrech. Prostredniky obou rukou sméruji rovno-
bé&zné, opora o celé dlané, dlané a kolena jsou ulozeny na $ifi ramen,
bérce sméruji mirné dovnitr.

Provedeni

Provedeme napfimeni patere, centraci spravného postaveni lopatek.

Dychani sméruje do podbrisku, bo¢ni a zadni ¢asti bricha a dolnich

zeber, udrzujeme stéle nitrobri$ni tlak. Poté odleh¢ime jednu dolni
@m koncetinu a protilehlou horni konéetinu. Pokud zvladneme tento cvik

bezchybné, miZeme provést horni koncetinou pohyb vpred a dolni

koncetinou pohyb vzad.

Upozornéni

Hlidame si spravné postaveni panve a lopatek. Panev nam mdze utikat
do strany, nebo do sesikmeni. Lopatka na zatizené horni konéetiné
nam miiZze odstavat - $patna centrace. Také klademe velky dliraz na
spravné zatizeni ruky - postaveni prstd a dlané.

@ Vychozi poloha

/’ Vzpfimeny stoj, chodidla jsou pevné na podlozce v Sifce panve, Spicky
— sméruji rovné, nebo mirné ven. Pro lepsi stabilitu (v pripadé potreby) se
muzeme chytnout napriklad skrifky.

Provedeni

Provedeme stabilizaci trupu. Dychani sméfuje do podbrisku, boéni

a zadni ¢3sti bricha a dolnich zeber. Nasledné plijdeme pomalu do
drepu. Pohyb bude vychazet zaroven z ky¢li, kolen a kotnikd. Po celou
dobu provadéni cviku se soustredime na to, aby se nam kolena nepro-
padala dovnitf. Vnimdme oporu chodidla o podlozku. Vaha by méla byt
rozprostrena na celé chodidlo tzn. pod patu, pod palcovou i malikovou
hranu chodidla a nemélo by dochazet k odlepovani palce/mali¢cku od
podlozky. Jdeme tak hluboko, dokud udrZime napfimenou pater a rovi-
nu panve vodorovnou s rovinou ramen. Jakmile se nam zacnou propa-
dat bedra a panev se naklopi do anteverze (dopredu, vySpuleni hyzdi),
nebo jakmile za¢neme naopak zakulacovat bederni pater, hrudni pater
a panev se nam naklopi do retroverze (podsazeni panve), uz je to moc.
Ukoncime cvik dfive, nez dojde ke ztraté spravné postury. Hlidame si
také, aby kolena v dolni fazi cviku pfili$ neprekracovala hranici prstd
vasich nohou. Cvik si mGzeme rozfazovat a vyuzit napriklad izometric-
ké kontrakce (vydrze).
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5) Doporuceni

Upozornéni

Castou chybou je provadéni diepu prevazné pres kolena. Je nutné
dodrzet pohyb v kycéelnim, kolennim a hlezennim kloubu. Hlidejme
si postaveni kolen. Pokud Vam budou utikat kolena smérem dovnitr,
muzeme si navléct do oblasti kolen thera - band. Nezapominejte na
napfimeni kréni patere.

Vychozi poloha
Provedeme korigovany stoj. Do rukou uchopime thera - band, ktery je
uchycen ve vysce loktd.

Provedeni

Uvolnime se a predklonime v oblasti hrudni patefe. Horni koncetiny
jdou do vytazeni (tah thera - bandu). Poté aktivujeme svaly v oblasti
panve, brisni svaly a vratime se do vychozi pozice. Lokty by mély byt v
90 st. a lopatky stabilizované.

Upozornéni
Pozor na prohnuti se v oblasti beder, predklonu celého trupu. Ramena
jdou od us$i, lopatky nepfitahujeme k sobé.

Cviky se snazte provadét pomalu a technicky spravné. Pokud nebudete cviky stihat ¢asové, nebo podet bude moc
narocny, mazete si plan upravit dle sebe. Snazte se cviky vzdy co nejvice procitit. Naucéte se pracovat se svym télem.

Nejde tedy jen o odcviceni planu.
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Tydenni plan:
éi cv. 1 2 min. 3x 2x tydné Po . st Ct P& . Ne
ﬁ cv. 2 2 min. 3x 2x tydné Po . st Ct P& . Ne
o= cv.3 2 min. - 2x tydné Po . st ¢t Pa . Ne
°=. o4 2 min. 6x 2x tydng& Po . st Ct P§ . Ne
M=o .5 2x1min - 2x tydné Po . st & P4 . Ne
b e 2x1min - 2x tydné Po . st ¢t P4 . Ne
T o @ - H -
- cv. 7 3 min. - 3x tydné Ut St Pa Ne
o=\ cv.8 3 min. 3x4 3x tydné . Ut St . P4 . Ne
SR o e E -
Keel cv. 9 2 min. 3x4 3x tydné Ut St Pa Ne
o=\ cv.10 2 min. 3x8 3x tydné . Ut st . P4 . Ne
el cv. 11 3 min. 3x6 3x tydné . Ut st . Pa . Ne
°~_  cv.12 3 min. 3x6 3x tydné . Ut st . P3 . Ne
i cv.13 3 min. 3x8 3x tydné . Ut st . Pa . Ne
ﬂ cv. 14 3 min. 3x8 3x tydné . Ut St . P4 . Ne
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