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Cviceni je nedilnou soucdsti komplexni [é€by Parkinsonovy nemoci. Pro osoby

s Parkinsonovou nemoci je pravidelnd pohybovd aktivita stejné tak dilezitd jako
farmakologickd 1é¢ba, a proto jsem v radmci své bakalafské prdace sestavila cviéebni
jednotku, kterd by mohla byt inspiraci pro pacienty, terapeuty &i rodinné pfislusniky.

Tato cvicebni jednotka se skladd ze 4 &asti (senzomotorického cviceni, cviceni vleze,

e

cvi¢eni na podloZce a zdvéreéného prodychdni). Nékterd cviceni jsou zde popsdna

podrobnéji, jelikoz se v nich ¢asto chybuje, a pro jedince, ktefi jiz budou sprdvnou

techniku ovladat, je na strané 14-17 vypsdn pouhy souhrn cvikd s poctem opakovdni.
Pomicky, které bé&hem cviceni budete potiebovat:

e Zidli; podlozku na cviceni; masazni mic¢ek neboli jeZek; maly nafukovaci micek

neboli overball; dle zvédzeni labilni plosiny (bosu, balanéni ¢ocka, mékka

podlozka, houpaci deska)




1. SENZOMOTORICKE CVICENI

Pro¢ je dulezité zafadit do svého tréninku pravé senzomotorické cviéeni?

e Podporuje prokrveni a pritok lymfy
e Aktivuji se svaly nozni klenby

e Zlepsi se rovnovdha téla

e Dojde k zapoijeni trupové stabilizace

Pro tento druh cviceni budeme potiebovat:
®  Masdzni mi¢ek (jezka), maly nafukovaci mic¢ek (overball), popf. Zidli nebo labilni
plochy (bosu, balanéni ¢ocka, mékka podlozka, houpaci deska)

Zasady:

e Cviéte naboso
e Nejdfive vSechny cviky vyzkousejte bezpecné na podlaze, poté az v pripadé
zdjmu zacnéte trénovat na labilnich plochdch
e Nechte si kolem sebe dostatek prostoru, abyste se vyvarovali Grazu pfi
pfipadném pddu
Nez zacnete cvicit, promasirujte si jezkem plosky nohy. Nastimulujete tak krevni obéh a

aktivujete potfebné svaly plosky.

A) Proved'te masdz dlouhymi tahy od paty az po konecky prstd

B) Provedte masdz krouzivymi pohyby pouze na paté, stredu plosky, a poté na
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koneécich prstd




C) Provedte masdz dlouhymi tahy na malikové a palcové hrané nohy

Ddle budete potiebovat overball na pdr jednoduchych cvikd.

= Overball zaslapnéte silou a povolte.
= Udélejte krouzky kotnikem na overballu na jednu stranu, a poté i na druhou.
® Dolni konéetinu na overballu natahujte a nasledné pokréuijte.

= Zkuste overball zvednout ze zemé nohou a podat si ho do ruky.
Pro aktivaci svall plosky vyuzijete cviky viz. nize.

= Zvednéte vSechny prsty nahoru od zemé, a poté polozte.

= Zvednéte pouze palce nahoru a ostatni prsty se snazte nechat prilepené u zemé.

= Zvednéte viechny prsty kromé palce nahoru a palec se snazte nechat pfilepeny
U zemé.

=  Roztdhnéte prsty do véjife od sebe a zase vrat'te k sobé.

= Zametejte po podlaze malikovou hranou smérem dovniti a palcovou smérem
ven.

= Sunite nohu dopredu ,pid'alkovitym stylem* pomoci kréeni prstd, a poté

pokracujte stejnym zpusobem vzad.

A nyni budete pokracovat balanénimi cviky. Jak uz jsem zminila v zdsaddch, nejdfive
vyzkousejte vSechny cviky na zemi, a pokud je zvlddnete bez pdadu, mizete je zkouset i

na labilnich plosinach.

=  Stfidavé stoupdni na Spicky a na paty (v pfipadé potfeby se oprete)

" Vypady vpred
— Provedeni: Udélejte velky krok dopfedu levou &i pravou nohu (pak
vystfidate) a pomalu poklddejte zadni koleno smérem k zemi. Ruce dejte

v bok. P¥i pohybu dold proved'te nadech, vzhiru vydech.




— Dbejte na: rovnd zdda a zpevnény trup; v koleni by nemél byt ve spodni
pozici Ohel vét$i neZ 90°; koleno predni nohy by nemélo pfesahovat $pickuy;
obé chodidla by mély sméfovat dopfedu a nevybodovat do stran.
Podiepy
— Provedeni: Postavte se s rozkroéenyma nohama zhruba na Sitku ramen a
pohybem pdnve dozadu a dold proved'te diep. Ruce spojte pred télem pro
lepsi stabilitu. P¥i pohybu dolb proved’te nddech, vzhiru vydech.
— Dbejte na: rovnd zdda a zpevnény trup, kolena by mély svirat ostry Uhel;
Spicky by mély smérovat dopredu nebo mohou byt mirné vytolené zevné.
— ROzné variace:
1. Proved’te podfep a pfi napfimovdni zpét do stoje predpazte
natazené horni koncetiny a jednu nohou zanozte do vzduchu.
2. Proved’te podiep a pfi napfimovdni zpét do stoje upazte horni
konéetiny do stran a jednu nohou unozte do strany ve vzduchu.
Stoj na jedné noze
— Provedeni: Zvednéte pokréenou dolni koncetinu do vzduchu.
— Dbejte na: rovnd zdda a zpevnény trup; fixujte oéima bod pred Vdami;
méjte mirné pokréené stojné koleno pro lepsi stabilitu.
— RUzné variace:
1. Na jedné noze si pfenddveijte overball pod pokréenou nohou.
2. Na jedné noze si pfenddvejte overball kolem téla.
3. Na jedné noze spojte s nddechem obé ruce dlanémi nad hlavou
k sobé a s vydechem povolte.
TIP! Pomoci rdznych pomuicek si vyrobte domdci senzomotoricky chodnik —
mUzete vyuzit krabice s mechem, kaminky, piskem, kastany, dfivky nebo tfeba i
polstaF, provaz &i lego. Pokud se nechcete do niceho takového poustét, zajdéte

nékam do pfirody a naboso se prochdzeijte.




2. CVICENI VE STOJI

Zezaddtku si protdhnéte kréni pater.

= S vydechem uklorite hlavu do strany, s nddechem vrat'te zpét.
= S vydechem rotujte hlavu co nejvice do strany, s nddechem vratte zpét.
= S vydechem hlavu predklorite, s nddechem vratte zpét.

= S vydechem hlavu zaklonte, s nddechem vratte zpét.
Poté pokradujte s cvicenim zaméfené na ruce a trup.

" Maclkejte prsty do pésti.
"  Mackejte prsty do pésti a pohybujte pfitom pazemi odzdola nahoru.
= Udélejte krouzky v zdpésti na obé strany.
=  Ohybejte paze v loktech a dotknéte se dlanémi rameny.
® Prfedpazte natazené ruce, ndsledné upazte a scvaknéte natazené ruce nad
hlavou.
® Rozpazte ruce do stran a ohybejte zapésti nahoru a dold.
= Zakmitejte s rozpazenymi pazemi dopfedu i dozadu.
=  Boxovdni
O Boxujte dopredu
o Boxujte doprfedu (4 pomaly, 3 rychly)
O Boxujte stfidavé do stran
o Boxujte stfidavé do stran pres stfed téla
o Udélejte diep + ve vychozi pozici boxujte dopfedu a do stran
= ,Mdchdni pradla — Dejte nohy mirné od sebe a houpavymi pohyby kmitejte
prfed télem rukama ze strany na stranu. Poéitejte si u toho do 3 (1-2-3) a na 3
udélejte velky oblouk horem a zase zopakujte.
= Predklonte se trupem dopfedu a ndsledné se co nejvice zaklonte dozadu.
= Uklorite se co nejvice doll k zemi.

= Rotujte trup co nejvice do stran.




Nyni prejdéte na trénink nohou. Budete-li se béhem cviéeni citit nejisté, pridrzujte se

stolu nebo zdi, abyste se vyvarovali pddim!

= Skdkejte na misté.

= Chod'te na misté s vysokymi koleny; ruce sloZzte za hlavou na zatylku a snazte se
protilehlym loktem co nejvice pfiblizit ke koleni.

=  Chodte na misté s vysokymi koleny; poditejte do 3 a na 3 (1-2-3) zastavte
pohyb na 5 sekund a snazte se u toho udrzet balanc; ruka pljde dopredu vzidy
s protilehlou nohou.

= Chize bokem — Udélejte nékolik Ukrokd bokem a vratte se zpét.

= Chize pozadu — Udélejte nékolik krokd vzad a vratte se zpét.

= Chize bez zrakové kontroly — Udélejte nékolik krokd se zavienyma oéima a
vrat'te se zpét.

= Dual task" chize — Zkuste béhem chize plnit néjaky kol (prefikdvat si
ndsobilku, nést micek na IZicce, hdzet micek vzhiru a chytat ho apod.).

=  Choze pres prekdzky — Do cesty si postavte prekdzku o vysce 20 cm a zkuste ji
nékolikrat prekrodit.

= Chize mezi prekdzkami — Udélejte si slalom kolem prekdzek, na konci se otocte
a jdéte zpét.

=  Tandemovd chize — Ddvejte nohu pred nohu, jako byste Sli po care, ze které se
nechcete vychylit, a zkuste u toho udrzet balanc.

=  Pfendseni vahy

o Stoj rozkroény, ruce v bok; prendsejte vdhu z jedné nohy na
druhou
o Jedna noha vepredu (protilehld ruka téz vepredu), druhd
vzadu (protilehld ruka téz vzadu); prendsejte vdhu z jedné

nohy na druhou a u toho hybejte vZzdy protilehlyma rukama




3. CVICENI NA PODLOZCE

Vzpor kleémo neboli pozice na étyrech

® Provedeni: Horni koncetiny méijte na Sitku ramen; dolni koncetiny na Sitku kycli;
hlava i kostré jsou v prodlouzeni pdtere; prostor mezi lopatkami je vyplnény;
nepropadejte se v bedrech.
= R0zné variace:
1. Pfi nddechu natdhnéte jednu ruku dopfedu a druhostrannou
nohu dozadu, s vydechem se vratte do vychozi pozice. V
pripadé nejistoty zvedeijte pouze jednu koncetinu.
2. S vydechem se uklonite trupem do strany a podivejte se za
patami, s nddechem se narovnejte do vychozi pozice.
3. S nddechem upazte ruku do vzduchu a podivejte se za ni, s
vydechem se vratte do vychozi pozice.
4. Pritdhnéte koleno co nejvice pod sebe a Svihem zanozte ve
vzduchu.
5. ,Nizky medvéd" - Zaprete se $pickami nohou o zem a
zvednéte kolena cca pdr centimetrd nad zem.
6. Posad'te se na paty a vytdhnéte se co nejvice dopfedu za
rukama, aby doslo k protazeni.
7. Vytocte jednu ruku do strany, druhou ruku dejte pred ni a
posad’te se na paty.

VleZe na bfise

= Kobra“ - Dlané polozte lehce pfed ramenaq, lokty nechte u téla, ndrty méjte
volné poloZené. S nddechem se zaprete o dlané a zvedejte se vzhiru. Stydka
spona se béhem cviku opird o podlozku. S vydechem povolte.

» | Zabdk" — Ruce si slozte pod &elo, pokréte nohu a vysuiite ji podél t&la, jako
kdybyste se chtéli zacit plazit. S vydechem pfitdhnéte rukou koleno jesté vyse.
Pozici chvilku prodychejte a s nddechem vrat'te nohu zpét.

= Slozte si ruce pod Celo, nohy méjte volné natazené. S vydechem odlepte od
podlozky ruce s hlavou i dolni konéetiny, chvilku prodychejte a s nddechem

uvolnéte.




® Ruce vzpazime dopfedu, nohy nechdme natazené. S vydechem zvednéte
protilehlou ruku a nohu na podlozku, s nddechem uvolnéte.

= Uchopte rukama nohy za ndarty, lehce odlepte hrudnik nad podlozku a kouknéte
dopredu pred sebe s vydechem a s nddechem uvolnéte.

= Stfidavé zakopdvejte nohama k hyzdim.

VleZe na zddech

= Stfidavé pritahujte a propinejte Spicky.

= Pritahujte k sobé Spicky a propinejte kolena dold do podlozky.

= Udélejte krouzky v kotnicich na obé strany.

= Vytdcejte Spicky smérem dovniti a ven (pokud jste po totdlni endoprotéze kycle,
tento cvik vynechte).

= Nechte nohy natazené a stfidavé unozujte po podlozce do strany a zpét
(nevytdceite kolena a Spicky prstd do strany; ty sméfuji béhem provedeni
pohybu nahoru ke stropul).

= Stfidavé kréte nohy v koleni.

= Stfidavé kréte nohy v koleni a jednu pokréenou nohu narovneijte.

= Stfidavé kréte nohy v koleni a jednu pokréenou nohu unozte do strany.

= Bridging neboli zveddni pdnve nahoru — Ruce méjte polozené na podlozce
podél téla a s nddechem zvednéte pdnev nahoru, s vydechem dold.

» Slapeijte nohama jako pi jizdé na kole nejdfive popfedu, a poté pozadu.

®  Pfitdhnéte rukama pokréené nohy co nejvice k hrudniku a povolte.

= S vydechem stoéte pokréené nohy do strany a hlavu otocte na protilehlou stranu,
s naddechem vratte do vychozi pozice; ruce méjte upazené do stran.

= Méjte natazené nohy ve vzduchu a drzte je za zadni stranu stehen.

= Natdhnéte nohy ve vzduchu a dejte je co nejvice od sebe, dotdhnéte rukama za
vnitfni stranu stehen.

®  Ruce méjte natazené podél téla, malikovou hranou smérem k podloZce. Zatlacte
s vydechem do podlozky, s nddechem povolte.

=  Ruce mdme pokréenou v loktech jako svicny. S vydechem zatlaéte lokty do
podlozky, s nddechem povolte.

= Méjte prilepend bedra na podloZce, ruce vzpazte vzhiru, nohy méjte natazené;

s nddechem se vytdhnéte za rukama i nohama a s vydechem uvolnéte.




S overballem

= Overball je pod patou, s vydechem stlac¢te overball k zemi a s nddechem
povolte.

=  OQOverball je pod kolenem, s vydechem propnéte koleno do overballu a s
nddechem povolte.

= Pokréte nohy, dejte overball mezi kolena a s vydechem overball stlacte a
s nddechem povolte.

= Opverball nechte mezi koleny a zopakuijte bridging. S nddechem zvednéte pdnev
nahoru a s vydechem povolte.

®=  Nyni si ddme micek pod pokréené nohy a zopakujte bridging. S nddechem
zvednéte pdnev nahoru a s vydechem povolte.

® Drzte overball obéma rukama pred bfichem. S vydechem overball stlacte a
s nddechem povolte.

=  Drzte overball obéma rukama pred hrudnikem. S vydechem overball stlaéte a
s nddechem povolte.

=  Drzte overball obéma rukama pred obli¢ejem. S vydechem overball stlaéte a
s nddechem povolte.

= Drzte overball obéma rukama pfed hrudnikem. S vydechem zkuste overball
»roztrhnout* a nddechem povolte.

= Drzte overball v jedné ruce a s vydechem stisknéte a s nddechem povolte.

=  Natdhnéte obé ruce s overballem pfed sebe a délejte rukama malé krouzky.
Postupné krouzky zvétsujte, dokud nebudete délat velké kruhy. Poté zopakujte
na druhou stranu.

= Méjte upazené ruce do stran a jedna ruka svird overball. Pfed hrudnikem si
overball vyménte z ruky do ruky a nastavte vychozi pozici.

= Jedna ruka je vzpazend, druhd ruka je polozend smérem dold podél téla. Jedna
ruka svird overball. Pfed hrudnikem si overball vyméiite z ruky do ruky a
nastavte vychozi pozici.

= Na zdavér si dejte overball pod zdda mezi lopatky, vzpazte ruce vzhiru a

vytahujte se za natazenyma rukama i nohama.




4. ZAVERECNE PRODYCHANI

Pro¢ je dulezité zafadit do svého tréninku pravé dechové cviéeni?

e Posiluje dychaci svalstvo

e M4 vliv na sprdvné drzeni téla
e Uvolfuje napéti v téle

e Zlepsuje funkci vnitinich orgdnd

e Podporuje krevni obéh a zajistuje prisun kysliku do tkdni

Pro tento druh cviceni budeme potiebovat:

e Podlozku na cviéeni, popfipadé néjaky polstarek nebo deku

Zasady:

e Zkuste zaujmout pozici, ve které budete plné uvolnéni (idedlini pozice vleze na

zdadech)

e Eliminujte vSechny rusivé vlivy kolem Vas (ztiste si mobilni telefon, zaviete okna

apod.)

A. Lokalizované dychdni

0 Dychdni do bficha — (1) poloZte si ruce na bficho, (2) proved'te hluboky
nddech nosem do bficha, kdy se snazte vytladit ruce pomoci nddechu co
nejvyse, a (3) vydechnéte Usty; u vydechu vnimejte pokles rukou dold.

0 Dychéni do spodnich Zeber — (1) poloZte si ruce na spodni Zebra, (2)
proved'te nddech nosem pod Vase ruce tak, aby se Zebra pfi naddechu
rozvinuly vice do strany, a (3) pfi vydechu Usty se k sobé& Zebra opét
pfibliZily.

0 Dychdni do horni oblasti hrudniku — (1) poloZte si ruce na hrudnik pod kliéni
kosti, (2) nadechnéte se nosem do hrudniku pod Vase ruce a (3) vydechnéte

Usty; opét se soustfed'te na pokles rukou dolG.




B. Dechovd vina
o0 U dechové viny se aktivuji dychaci svaly ve sprdvném poradi. Jde o plynulé
propojeni viech 3 fdzi provedené béhem lokalizovaného dychdani.
o (1) Jednu ruku si poloZte na bficho, (2) druhou ruku poloZte na hrudnik pod
kliéni kosti. Proved’te (3) hluboky nddech nosem do bficha, do hrudniku az
pod kli¢ni kosti a (4) vydech zopakujte ve stejném poradi, tedy z bfichq, z

hrudniku a z podklickd.

C. Krabicové dychdani

o Tato technika dychdni se vyuzivd pfi tréninku hlubokého a pomalého dechu.
Napomdhd ke zvyseni vykonnosti, soustfedénosti a také k uvolnéni napéti
v téle.

o Principem je provedeni ¢tyf Ukont (nddech — zadrzeni dechu — vydech —
zadrzeni dechu), kdy kazdy z nich trvd 4 vtefiny. Pokud Vdm to zezaddtku
hned nepujde, neni tfeba strikiné dodrzovat cyklus 4 vtefin. Neni problém si
ho zezacdtku zkratit na 3 vtefiny a s kazdym dalsim cvicenim cas
prodluzovat. U dychdni si poditejte tise v hlavé.

o Provedeni: (1) hluboky nddech nosem s napoditdnim do 4

(2) zadrzte dech a pocitejte si u toho do 4
(3) vydech Usty s napoditdnim do 4

(4) zadrzte dech a pocitejte si u toho do 4

12314
nadech 4 sekundy
1 1
zadriet dech 2 2 zadrzet dech
4 sekundy 4 sekundy
3 3
4 4
N\
vydech 4 sekundy

1234 \/




5. SOUHRN CVIKU

CVIK

POCET OPAKOVANI / DOBA
CVIKU

SENZOMOTORIKA

Masdaz plosky nohy jezkem (dlouhé tahy, krouzivé

pohyby)

1-2 minuty

Zaslapovani overballu

5 x na kazdou nohu

Krouzky kotnikem na overballu

5 sekund na kazZdou stranu

Natahovdni a kréeni nohy na overballu

5 x na kazdou nohu

Zveddni overballu nohou ze zemé

3 x na kazdou nohu

Zvedani prstd nohy od zemé 5 x
Zveddni pouze palcd nohy od zemé 5 x
Zveddni viech prstd kromé palce od zemé 5 x
Roztahovdni prstd do strany od sebe 5 x

Zametdni malikovou a palcovou hranou

2 x na kazdou nohu

Sunuti nohy ,,pid'alkovitym stylem” dopfedu a zpét

2 x na kazdou nohu

Stfidavé stoupdni na Spicky a paty

10 x

Vypady

5 x na kazdou nohu

Podiep (+ jeho variace — vzpazit ruce nahoru a

zanozZit nohu; upazit ruce a unoZit nohu do strany)

Kazdd &dst 5 x na kazdou nohu

Stoj na jedné noze (+ jeho variace — overball
pfenddavat pod nohou/kolem t&la; spoijit ruce dlan&mi

nad hlavou)

Kazdd &dst 3 x na kazdou nohu

Senzomotoricky chodnik

2 x projit

STOJ

Uklony hlavy k rameni

5 x na kazdou stranu

Rotace hlavy do stran

5 x na kazdou stranu

Pfedklon hlavy 5 x
Zdklon hlavy 5 x
Mackani prstd do pésti 10 x




Mackani prstd do pésti + pohyb pazemi odzdola

nahoru

3 x

Krouzky v zdpésti

5 x na kazdou stranu

Pokréovdni pazi v loktech 5 x
Pfedpazeni rukou — upazeni do stran — tlesknuti 5 x
dlanémi nad hlavou

Upazeni a ohybdni zdpésti 10 x

Kmitdni rozpazenymi pazemi

10 sekund na kazZdou stranu

Boxovdni (+ jeho variace — dopredu; dopredu
s poditdnim — 4 pomaly a 3 rychly; do stran; pres

stted téla; se dfepem)

Kazdd édst 5 x na kazdou ruku

»Machdni pradla“ — ze strany na stranu a na 3 velky

oblouk

5 x na kazdou stranu

Pfedklon a zdklon trupu

5 x

Ukl&néni trupu do stran

6 x na kazdou stranu

Rotace trupu do stran

6 x na kazdou stranu

Skdkdni na misté

30 sekund

Chize na misté s vysokymi koleny (+ variace —

protilehlymi lokty dotek kolen; s pocitdnim vydrz)

s v

Kazdd éast 5 x na kazdou nohu

Chize bokem

5 krokd na kazdou stranu

Chize pozadu

5 krokl dopredu a 5 krokd

dozadu

Chize se zavienyma ocima

5 krokd dopredu a 5 krokd

Chize s Okolem (prefikdvat si ndsobilku; nést mi¢ek na | dozadu
|Zicce; hdzet micek vzhiru a chytat ho)

Chize pres prekdazky 5 x
Chize mezi prekdzkami 5 x

Tandemovd chize

10 krokd vpred

Pfendseni vahy (ze strany na stranu; zepredu

dozadu)

Kazdd éast 5 x na kazdou nohu

VZPOR KLECMO

Zveddani protilehlych koncetin

5 x na kazdou stranu




Podivat se do strany za patami

5 x na kazdou stranu

Upazit do vysky a podivat se za rukou

5 x na kazdou stranu

PFitdhnout koleno pod sebe a zanozit

5 x na kazdou stranu

Nizky medvéd

3 x 10 sekund vydrz

Protdhnout sklouznutim na paty a vytdhnout se za

rukama

5 x na kazdou stranu

Vytocit ruce do stran a sklouznout na paty

5 x na kazdou stranu

NA BRISE

Kobra

5 x

Zabdak

3 x na kazdou stranu

Zveddani slozenych pazi a dolnich koncetin nad

podlozku

3 x na kazdou stranu

Zveddani protilehlé ruky a nohy souéasné

3 x na kazdou stranu

Uchopeni ndrtd a zvednuti hrudniku nad podlozku

3 x 5 sekund vydrz

Stfidavé zakopdvdni noh k hyzdim

5 x na kazdou stranu

VLEZE NA ZADECH

PFitahovani a propindni Spi¢ek

5 x na kazdou stranu

P¥itahovdni Spi¢ek a propindni kolene dold do

podlozky

5 x

Krouzky v kotnicich

10 sekund na kazZdou stranu

Vytdceni Spicek smérem dovniti a ven

5 x

UnoZovdni do stran

5 x na kazdou nohu

Kréeni nohou v koleni (+ variace — pokréenou nohu

narovnat; pokréenou nohu unozZit do strany)

5 x na kazdou nohu

Bridging (zveddni pdnve)

5 x

Slapani na kole dopfedu a vzad

10 sekund dopiedu a 10

sekund dozadu

PFitahovdni pokréenych noh k hrudniku

5 x

Otdceni pokréenych noh na jednu stranu a hlavu na

druhou

3 x na kazdou stranu

Natazené nohy ve vzduchu s Gchytem za zadni stranu

stehen




Natazené nohy ve vzduchu unozit do stran a 5 x
dotdhnout rukama za vnitini stranu stehen

Tisknuti natazenych pazi do zemé 5 x
Tisknuti pokréenych rukou ve svicnu do zemé 5 x
Vytahovdni se za vzpazenyma rukama a natazenyma | 5 x

nohama

S OVERBALLEM

Stlacovdni overballu patou

5 x na kazdou nohu

PFitahovdni Spicek a propindni kolene do overballu

5 x na kazdou nohu

Stlaovdni overballu mezi pokréenymi koleny 10 x
Bridging s overballem mezi koleny 5 x
Bridging s overballem pod chodidly 5 x

Stlacovdni overballu pfed bfichem

5 x 5 sekund vydrz

Stlacovani overballu pfed hrudnikem

5 x 5 sekund vydrz

Stlaovdni overballu pfed obli¢ejem

5 x 5 sekund vydrz

Tahdni overballu od sebe

5 x

Macékdni overballu v jedné ruce

5 x na kazdou ruku

KrouzZeni overballem (od malych krouzku po velké

kruhy)

2 x na kazdou stranu

Pfenddvani overballu pfed hrudnikem mezi

upazenymi pazemi

5 x na kazdou stranu

Pfenddvani overballu pfed hrudnikem mezi

vzpazenou a natazenou rukou smérem dold

5 x na kazdou stranu

Vytahovéni se za rukama a nohama v prodlouzZeni 5 x
patefe (overball je mezi lopatkami)
DYCHANI

Lokalizované dychdni do bficha 5 x
Lokalizované dychdni do oblasti spodnich Zeber 5 x
Lokalizované dychdni do oblasti horniho hrudniku 5 x
Dechova vina 5 x
Krabicové dychani 3 minuty




ZAVERECNE DOPORUCENI

Snazte se pfi cviceni udrzet rytmus (napfiklad pomoci rytmické hudby,
metronomu, poditdni &i slovniho vedeni)

Cvicte v dobrém stavu hybnosti

Cviéte pravidelné (nejlépe kazdy den 15-60 minut)

Soustfed’te se béhem cviéeni na sprdvnou techniku cvikul!! (jestli madte doma

zrcadlo, doporuduji zezacatku cvidit u zrcadla a kontrolovat, zda mdate sprdavné

nastavené télo)

Méijte na sobé pohodiné obleceni

Nechte si kolem sebe dostatek prostoru

Doporucené sportovni aktivity: rychld chize, plavani, Tai — chi, j6ga, pilates,

jizda na rotopedu/kole, golf, tanec, mi¢ové hry




7. ZDROJE OBRAZKU

Zidle - https://www.nabytekmirek.cz /jidelni-zidle-dub /1 193-dubova-zidle-country-masiv-mega-

akce.himl

Podlozka na cvigeni - hitps://www.teipovani.cz/thera-band-podlozka-na-cviceni--190-cm-x-60-cm-x-

1-5-cm--cervena/

Jezek - hitps://www.babylekarna.cz/acra-micek-masazni-7-5cm-cerveny-balonek-jezek-s-bodlinkami-
v-krabici/

Overball - https://www.svetfyzioterapie.cz/sfshop /overball-25-cm-701220

Bosu - https://yakimasport.com/cs/motoricky-a-silovy-trenink /bosu-trainer.html

Mékké podlozka - https://www.sportago.cz/p /penova-balancni-podlozka-

sportago?varianta=343&gclid=CiwKCAjwlJimBhAsEiwA 1hrp5gmxgQIliAY uJ5Y0z dHz2TWzHQEXwv

DdIuLG2JdNaP92u j4pwEhoCbXYQAVD BwE

Balanéni &ocka - hitps://www.dmapraha.cz/cocka-red 227724/

Balanéni Useé - https://www.rehabilitacnipomucky.cz /balancni-usec-thera-band-
valcova/2gad=1&gclid=CiwKCAjwlJimBhAsEiwA 1hrp5nyfQijcBRFJ1sQxZqCxIZFCJwMg QnMcsaTtmH
CKgzMR3CJKvZXyBoCF24QAvD BwE

D¥evénd balanéni plosina - https://www.tejpy.cz/drevena-balancni-plosina-azuni /
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https://www.nabytekmirek.cz/jidelni-zidle-dub/1193-dubova-zidle-country-masiv-mega-akce.html
https://www.tejpovani.cz/thera-band-podlozka-na-cviceni--190-cm-x-60-cm-x-1-5-cm--cervena/
https://www.tejpovani.cz/thera-band-podlozka-na-cviceni--190-cm-x-60-cm-x-1-5-cm--cervena/
https://www.babylekarna.cz/acra-micek-masazni-7-5cm-cerveny-balonek-jezek-s-bodlinkami-v-krabici/
https://www.babylekarna.cz/acra-micek-masazni-7-5cm-cerveny-balonek-jezek-s-bodlinkami-v-krabici/
https://www.svetfyzioterapie.cz/sfshop/overball-25-cm-701220
https://yakimasport.com/cs/motoricky-a-silovy-trenink/bosu-trainer.html
https://www.sportago.cz/p/penova-balancni-podlozka-sportago?varianta=343&gclid=CjwKCAjwlJimBhAsEiwA1hrp5gmxgQliAV_uJ5Y0z_dHz2TWzH9EXwv_DdIuLG2JdNaP92u_j4pwEhoCbXYQAvD_BwE
https://www.sportago.cz/p/penova-balancni-podlozka-sportago?varianta=343&gclid=CjwKCAjwlJimBhAsEiwA1hrp5gmxgQliAV_uJ5Y0z_dHz2TWzH9EXwv_DdIuLG2JdNaP92u_j4pwEhoCbXYQAvD_BwE
https://www.sportago.cz/p/penova-balancni-podlozka-sportago?varianta=343&gclid=CjwKCAjwlJimBhAsEiwA1hrp5gmxgQliAV_uJ5Y0z_dHz2TWzH9EXwv_DdIuLG2JdNaP92u_j4pwEhoCbXYQAvD_BwE
https://www.dmapraha.cz/cocka-red_z27724/
https://www.rehabilitacnipomucky.cz/balancni-usec-thera-band-valcova/?gad=1&gclid=CjwKCAjwlJimBhAsEiwA1hrp5nyfQijcBRFJ1sQxZqCxlZFCJwMg_QnMcsaTtmHCKgzMR3CJKv7XyBoCF24QAvD_BwE
https://www.rehabilitacnipomucky.cz/balancni-usec-thera-band-valcova/?gad=1&gclid=CjwKCAjwlJimBhAsEiwA1hrp5nyfQijcBRFJ1sQxZqCxlZFCJwMg_QnMcsaTtmHCKgzMR3CJKv7XyBoCF24QAvD_BwE
https://www.rehabilitacnipomucky.cz/balancni-usec-thera-band-valcova/?gad=1&gclid=CjwKCAjwlJimBhAsEiwA1hrp5nyfQijcBRFJ1sQxZqCxlZFCJwMg_QnMcsaTtmHCKgzMR3CJKv7XyBoCF24QAvD_BwE
https://www.tejpy.cz/drevena-balancni-plosina-azuni/

