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Uvolnovaci cviky

Uvolnéni bederni patere 1

Vychozi poloha — leh na zadech, ruce objimaji kolena
Pribéh cviku:

1. S nadechem zatlacit koleny proti rukam
2. Svydechem povolit a pfitdhnout kolena k hrudniku

Vychozi poloha

Vzpfimeny sed, ruce objimaji
kolena

Prabéh cviku:

1. Sndadechem se pfitdhnout rukama k DKK, vysadit panev
2. Svydechem natahnout ruce a podsadit panev

Uvolnéni kyéelnich kloubt

Vychozi poloha

Leh na zadech, DKK pokréené
v kolenou na Siti panve, nohy
poloZené na podloZce

Prabéh cviku:

1. Svydechem polozit pokréené DKK na jednu stranu, hlava se otaci na stranu druhou
2. S nadechem se vrétit zpét do vychozi polohy



Cviky na protazeni

Protazeni m. piriformis

Vychozi poloha — leh na zadech pfitazeni jedné DK k
hrudniku, obejmuti pfitazené DK rukama, druha DK
v ZR a opiend vnéisi stranou bérce o pokréenou DK

Priibéh cviku:
1. S nadechem tlacit pfitazenou DK proti rukdam

2. Svydechem zpét pfitdhnout DK smérem k hrudniku

ProtaZeni m. quadratus lumborum

Vychozi poloha

Vzptimeny sed, jedna HK
oprena o kontralateralni DK,
druha HK v zapaZeni, rotace

trupu

Prubéh cviku:
1. Snadechem zatlacit opfenou HK do DK
2. Svydechem zvétsit rozsah rotace trupu

ProtazZeni flexoru kyéelniho kloubu a extenzoru kolene

Vychozi poloha
Jedna DK v prednozeni (90°
flexe v kycCelnim a kolennim

kloubu)

Prabéh cviku:

1. Svydechem pfenést vahu na prednoZenou DK, na zanoZené DK jsou protahovany flexory kycle

2. + protazeni extenzor( kolene — pfitdhnout zanoZenou DK protilehlou rukou, druhou ruku opfit o
podloZku, vytahovat hlavu do délky v prodlouZeni patere, pfitazena DK je protahovana

3. S nadechem vratit zpét do vychozi polohy



Protazeni flexort kolenniho kloubu a m. triceps surae

Vychozi poloha

Posazeni na patu jedné
DK, druha DK v natazeni

Prabéh cviku:

1. Svydechem predklon k natazené DK, chytit se rukama prstd natazené DK
2. S nadechem se vratit zpét do vychozi polohy
3. Modifikace — stejny pohyb ve vysokém kleku

ProtaZeni m. triceps surae

Vychozi poloha

Stoj rozkro¢ny jednou DK vpred

I

Prabéh cviku:

1. Svydechem prenést vahu na pokréenou pfedni DK — protazeni m. gastrocnemii zadni DK, pokrcit

zadni DK — protaZeni m. soleus
2. S nadechem se vratit zpét do vychozi polohy

ProtaZeni paravertebralnich svalt

Vychozi poloha — sed na patach
Priibéh cviku:

1. DKKmirné roznoZzené, s vydechem predklon, ¢elo opfit o

podlozku
2. Vtéto poloze prirozené dychat cca 30 s., poté s nadechem vratit

zpét do VP




Posileni hlubokého stabiliza¢niho systému

Poloha tfetiho mésice vleZze na zadech

Vychozi poloha — leh na zddech, ruce v predpazeni v poloze jako
kdyby objimaly velky mi¢, 90° flexe v kycelnich, kolennich a
hlezennich kloubech

Prabéh cviku:

- nadechnout se do bficha, provést tlak v tfislech, po stranach
dolnich Zeber a v oblasti bederni patere, udrzet tlak a volné
pritom dychat

Modifikace:

- vychozi poloha stejna, pribéh cviku stejny + lehce natdhnout
jednu HK smérem do vzpaZeni a k tomu kontralateralné DK

Vychozi poloha:
Leh na brise, HKK poloZené na podloZce ve tvaru ,svicnu“, hlava
oprena o Celo

Pribéh cviku:
Odlepit ¢elo od podlozky do napfimeni patefe, ramena
roztahnout dosiroka, udrZet IAT a volné dychat

Nizky Sikmy sed

Vychozi poloha:
Leh na boku, opora o predlokti, hlava v prodlouzeni patere, mirné
pokrceni v kyCelnich a kolennich kloubech

Prabéh cviku:
Udrzet IAT
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Posileni dolnich fixatoru lopatek s pruznou gumou v pozicich
SM systému
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Vychozi poloha - stoj, relaxovany predklon

Prabéh cviku:

- Svydechem provést vzpfimeny stoj, dlané otocit smérem vzh(ru, predlokti do vodorovné pozice,
pritdhnout lopatky k sobé, dozadu a dold, vydrz cca 10 s.
- Snadechem se vratit zpét do vychozi polohy

Stabilizacni cviceni

Stabilizace hlezennich kloubl pomoci pruzné gumy 1
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Vychozi poloha:
Vzprimeny stoj, DKK na Sifku panve, HKK
v zapaZeni s propletenymi prsty
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Prubéh cviku:
Provést vypon, vydrZ cca 5 s, poté zpét do
vychozi polohy
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Stabilizace hlezennich kloubl pomoci pruzné gumy 2
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Vychozi poloha:
Vzpfimeny stoj na jedné DK, HKK
v zapazeni s predloktim v dotyku
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Pribéh cviku:
Provést vypon, vydrz cca 5 s, poté zpét
do vychozi polohy
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Vychozi poloha:
Tripod

Pribéh cviku:
Provést vypon, vydrZz cca 5 s,
poté zpét do vychozi polohy

Vychozi poloha:
Stoj rozkroény jednou DK vpred
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Pouzité zkratky:

DK:

DKK:

DNS:

HK:

HKK:

IAT:

SM:

ZR:

Dolni koncetina

Dolni koncetiny

Dynamicka Neuromuskularni Stabilizace
Horni koncetina

Horni koncetiny

Intraabdomindlini tlak

Stabiliza¢ni a mobilizacni systém

Zevni rotace




