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Va
o b4
lky ¢.1-12 Chyby:
1. PFi cviCeni pacicnt zapind i jiné svaly ncZ v oblasti panve, napf. zvedd ramena,
ik &1 hlavu, zatind pésti, k¥eCovité stahujc svaly DK.
K C.

2. Nedychd volng, zadrZuje dech.
acient leZi na zidech, voln& dychd, paZe podél (Ela, ob& dolni kongetiny jsou
Eeny v kolenou, opfené o celd chodidla. Vzdalenost mezi koleny a chodidly je
m. Fdzovang pfitiskne bederni pétet k podloZce, stdhnc bficho, podsadi péancv
ne doln{ &4st pfimého bfi¥ntho svalu), stdhne hyZd'ové svaly. Drii 6 sekund, volné
@. Nasleduje hluboky nddech, pfi kterém zapnc svaly jeSté vice (do pocitu
ima), vydechne a povolf (foto &. 14 a 15).
't opakovdni:

Foto ¢. 15

¢ 14

k: Posiluje svaly bficha a svaly hyZd'ové, relaxuje paravertebraln{ svaly L pdtefe !
pénevni.
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<. 2

cient leZi na zddech v poloze stejné jako u cviku & 1. Cvik zading slejné. Pacient
me bederni pétef k podloZce, vtdhne bticho, podsadi pdncv, stdhne hy%dg. Napdti
volng dychd, pomalu zvedd hyzdg nahoru, zida m4 rovnd. Zvednuti mize Jit az
Inf vihel lopatek, pacient sc viak ncsmi prohnout. Pomalu s vraci dold, 5 cm nad
Zkou sc zastavi, nadechne se, sthne Jeste vice, vydechne, povolf a poloZi hyZdg
. 16).

opakovdni: stejny postup jako u cviku &. |.

k:  Posiluje svaly bficha a svaly hyZd'ové, obnovuje sprivny hybny stercotyp
pdnve, fixuje posturdln{ funkce v oblasti panve,

y:
cviCeni pacient zapind i jiné svaly neZ svaly v oblasti panve, picdeviim extrémnd
ojuje svaly stehen, n&kdy i svaly prsni, svaly 3fje a hornich kon&etin.

zveddnf pdnve nahoru se prohnc v oblasti L pdteic.

dycha volng, zadrZuje dech.
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Cvik & 3

Pacient leZi na zddech, pa¥e vzpaZené, poloZené na zemi podél usf (foto &. 17).
V prvni fdzi pfitiskne bederni pétef k podloZce, vtdhne bficho, volng dgchd n&kolik
sckund. Niésleduje hluboky nddech do maxima, zdroveii se vytahuje z pasu do pa#f
a z pasu do obou pat, také do maxima (foto & 18). Vydech, uvolnit.
Pocet opakovdni: 10 - 15x denng, pocet opakovini se nezvyiuje.

Uéinek: Protahuje a zdroveii posiluje paravertebréln{ svaly, svaly HK i DK, relaxuje
svaly L pitefe, mobilizujc oblast pfedevim L pitere.

Chyby:

I. Pacient nedokéZe po celou dobu tahu udrict pitisknutd bedra, anebo toho nenf
schopen je§t& pied zatdtkem tahu, Pak necvidf cvik $ nataZenymi DK, ale pokréf je,
opfe o chodidla, tah vede do HK a kolen. Takto Jje kontakt s podloZkou snaziy.
Pfitisknutd bedra jsou podminkou sprdvné provedeného cviku,

2. Pacient se nevytahuje z pasu do rukou, ale z ramen do rukou.

Neprotahuje DK do pat, ale do Spi¢ek, ¢im zvySuje napéti v L patefi.

4. Po dobu tahu neudr¥ vtdhnuté bricho.

w

. 16

Foto &. 17
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Cvik & /.

Pacient IeZi na zddech, pokr&i DK a obejme jc ob&ma rukama propletenymi prsty,
lokty nataZené (foto &. 19). Z této pozice pfitahujc kolena na bficho tak, aby "odkulil”
(odlcpil) hyZde€ od podlozky (foto & 20). Vydr% je kratkd, jen nékolik sckund. Dych4
volng, prirozend.

Pocet opakovdni: 10 - 15x denng, poget opakovinf sc nezvysujc.

Uéinek: Mobilizuje skloubeni &tvriého a pitého bederniho obratle a kosti kifZové.
Posilujc prsni svaly.

Chyby:

I. Zapind svaly §ije pfi pfitaZen{ kolen - "pfitahuje jc rameny".

Neodkuli hyZdg, jen provede flexi kolen.

Zvedd hlavu.

2.
3.

Foto ¢&. 19
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Cvik ¢. 5

Stejnd poloha jako u cviku &tvrtého, siejné provedent, ale cvifeno postizometricky.
Pacicnt zaujme zdkladni polohu, nadcchne se a koleny Ichce tlaéi do rukou, az 10
sckund vydri. Ndsleduje vydech, uvolnf napéti a stejnd jako u 4. cviku pfitdhne ob&ma
rukama kolena na bricho tak, aby sc odkulily hyzd¢.

Pocet opakovani: 10 - 15x dennég, pocel opakovini sc nczvySuje.

oy

Uéinek: Mobilizujc skloubeni &tvriého a péitého bederniho obratle a kosti kEfZové,
posiluje svaly prsni, relaxuje paravertebrdlnf svaly dolni Th a L pétefe.

Chyby:

1. Stejné jako u cviku &. 4.

2. P¥i nddechu netlali koleny do rukou, ale rukama do kolen.
3. Tlak kolen do rukou je zbyletné pfili§ velky.
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. 6

tleZi na bfiSe, rucc sloZené pod hlavou, hlava spo&ivd na rukou, je poloZeni
nebo druhé tvdfi. DK volng vedie scbe, pro obtizngjsi provedeni je mozné
Ice nohou u sebe a paty "pustit" do stran. Pacicnt stahnc hyzdg k sobg, drii
¢ dychd 6 sckund, nasleduje nddech, stahne jedts vic, vydech, uvolni.

e moZné provddét s pomoci partnera, kiery kle&i vedle cvidiciho a velmi
lakem rukou klade pohybu hy#di odpor (foto &. 21).
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Cvik ¢. 7

Pacient leZi na bfiSe, DK napnuté, HK upaZené v pravém dhlu k @lu. Hlava lci na
pravé &i levé tvifi, vEinou podle strany, na které DK cvigi (foto & 22). Skréf jednu
DK v koleni, vyld&i koleno do strany, poklada vnitini kotnik na podloZzku, sunc kolcno
do podpaZi, ncjde-li ddl, uchopf koleno rukou a dotdhne pohyb (foto &. 23 a 24). Vydri
nckolik milo sckund, vraci DK do piivodn{ polohy. Cviéi st¥idavs levou a pravou DK,

kovdni:

[5x denné 4. tyden: 30x denné

20x denné 5. tyden: 35x denng

25x denné 6. tyden a viechny dalsi: 40x denng

ssiluje svaly hyZdové, predeviim dolnf tfetinu m. gluteus maximus.

acient zapind pfi cviéeni DK.

Foto &. 22.

Pocet opakovdni: 10 - 15x denng, stiidavé pravd a levd DK, podet opakovini se
nezvysuje.

Utinek: Protahuje adduktory stehen a flexory ky&lf, mobilizuje SI skloubenf.
Chyby:

Pacient pfi cviku zvedd zadek, neudrii "pfilepené" bficho na podloZce pro zkricené
flexory ky¢li.



199

Cvicebni sestava L. Mojéisové

Cvik ¢) 8

Pacicnt kle&i opien o kolena a dland tak, aby paic s trupem a stchna s trupcm
sviraly pravy thcl. Dlang jsou pod rameny, prsty sméfuji dopicdu, kolena jsou pod
ky&lemi, tedy asi 20 ¢cm od scbe. Hlava vist sklon&na (foto &. 25). Nddech, pacient se
vyhrbi, stdhne bficho, stdhne hyZdg, nékolik sckund vydrZ (foto & 26). Ndsleduje
vydech, pacicnt povolf napéti a trup poklesne mezi ramena a kycle, hlava visi dold.
Pocet opakovdni: 5x denné, potet opakovini s nezvysuje.

Ucinek: Mobilizace Th a L pileic, protazeni paraverlebrdinich valdi, posilovanf svalli

bfi¥nich a hyZd'ovych.

Chyby:

I. Pacicnt zakldni pfi vydechu hlavu, ¢im# nedojde k relaxaci. Navic zdklon hlavy je
nevhodny pro svij stresujici Géinck na arteria vertebralis, a nenf nutné posilovat
extenzory Sije.

2. Kr&f pii vydechu lokty.

3. Dychd opalné - pfi vyhrbeni vydechuje, pii poklesnuti trupu nadechuje.

V piivodnim provedent, j. se zdklonem hlavy, Mojziovd uvaZovala o mobilizaci
i C pétete, dile pii zdklonu hlavy dochdzi i k vet§i extenzi v Th patefi.

Foto &. 25
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Cvik & 9

Pacient zaujme stejnou polohu v kieku jako pfi cviku &. 8. Nddech, v pravém thlu
k trupu zvedd paZi, rotuje v Th pétefi, odi sleduji prsty ruky. Rameno HK, o ktcrou se
pacicent opird, zistanc nad dlani, ky&le nad koleny (foto €. 27). Vydech, paZe sc vraci
zp&l. Cvidi stiidave pravd a levd HK.
Pocet opakovdni: 5x sttidavé pravé a levd HK. Poet opakovan{ sc nczvysuje.
Ucinek: Mobilizace C, Th, L pitefe do rotace, protaZ. sval( trupu a $ije, prsnich svald,

Chyby:

I. Pri zkrdcenych prsnich svalech pacient HK zapaZuje.

2. Kr&f stojnou HK.

3. Uklony do strany, neudrzi zakl. postaventi, j. ramena nad dlanémi, ky¢le nad koleny.

26

Foto ¢&. 27



- #ebné rehabilitaéni postupy wdmily Mojiisové icebni ififové
. Légebné rehabilitaéni postupy Li 'y Maojéi Cvicebni sestava L. Mojiisové

L 10

dni poloha jako u cviku &. 8, jen kolena Jsou u sebe. Nddech, pacient mirng
picky nohou nad zem (asi 5 cm) a Vytaci bérce vpravo, hlavu tamté?. Ocima
4 na 3pi¢ky nohou (foto &. 28). Vydech, vraci sc do plvodn{ polohy. Cvi&f
vpravo a vlevo.

akovdni: 5x stiidavé vpravo, vlevo, potet opakovini sc nczvysuje.

Mobilizace C, Th, L pétefe, protaZen{ svall trupu a ije.

Foto &. 29

-piili§ zvedne 3picky nohou. Cim ni¥e m4 nohy, tim del§f a t4hlej$f je oblouk
efi.

kty.

8, 9 a 10 se cvi&f znovu ve stejném provedeni a po&tu opakovdni{ v poloze
a pfedlokti, potom s dlan&mi na podloZce vysoké asi 20 cm. Cim vy§ jsou
UZ3f dsek pétefe se procvidi, &fm niz Jsou ruce, tim vy3§f dsek pétefe cvigi
a 30, 31, 32, 33 a 34, 35, 36).

Foto &. 30



