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"moje@mbuh:nce CVIKY PRI BOLESTECH

KLOUBU

Pfed kazdym cvicenim je tfeba se mirné zahrat a cvi€eni provadét
naboso (v ponozkach) na podloZce. Velmi dlleZité je presné provede-
ni cvikd v doporuc¢eném poradi. Cviky je nutno provadét pomalu,
ne nasilim a Svihem. Dosazeni maximalniho kloubniho rozsahu hned
prvnim cvikem neni vhodné. Je nutno zacit mensim rozsahem
pohybu, ktery budete postupné zvySovat. Cviceni pro Vas musi byt
prijemné. Obvykly pocet opakovanije 5-10x. Uvolnéni kloubl pocitite
obvykle aZz po nékolika mésicich pravidelného cviceni. PFi cviceni
nezapominejte pravidelné dychat.

Hlava

Zakladni poloha - stoj spatny, klek nebo sed. Uvolnéte ramena
a pomalu kruzte hlavou. Hlavu zaklanéjte pfi krouzeni pouze v pfipa-
dé, Ze je Vam to prijemné.

Uvolnéni kycelniho kloubu

Zakladni poloha - leh na zadech.

1. Vlehu na zadech vysuneme levou dolni koncetinu na podloZce
za patou do dalky, soustfedime se na oddaleni kloubni hlavice
kosti stehenni od kloubni jamky kosti panevni. V poloze vydrzi-
me a poté se vracime do zakladni polohy a uvolnime se. Cvik
opakujeme i s pravou nohou.

2. V lehu mirné roznozeném vtacime obé Spicky smérem dovnitf
a poté smérem ven.

3. V lehu na zadech pfitiskneme pravé koleno k hrudniku, poté
skr¢ime UnoZzmo, dlani tlakem shora na koleno pomahame
zvétSit rozsah. Propneme nohu a poté prinozime zpét
do zakladni polohy. Cvik opakujeme s druhou dolni koncetinou.



Uvolnovani hlezenniho kloubu

Poloha ve stoji na pravé dolni konceting, levou dolni koncetinu zdvih-
nout mirné nad zem. Zdvizenou koncetinou provadime krouzivé
pohyby, a tim uvolhujeme hlezenni kloub. Pohyby provadime
pomalu do krajnich poloh. Provadime vpravo i vlevo. Taktéz
na druhou nohu.

Uvolnovani kolenniho kloubu

Poloha v sedu skrémo, uvolfiovanou dolni koncetinu chytneme pod
kolenem. Provadime pomalé krouzivé pohyby v kolennim kloubu
vSemi smery.

Uvoliovani ramenniho kloubu
1. Vzpazime pokrémo pravou pazi a polozime dlan na spodni
oblast Sije. Zatahneme loket dozadu do roviny ramen a v této
poloze s dychanim vydrzime po dobu 10 vtefin.

2. Pomalu tdhneme dlar smérem ke druhému rameni. Dbdme na
to, abychom nezvedali rameno nahoru, ale udrzovali je dole
a uvolnéné. Pri prvnich pocitech odporu zastavime a s dycha-
nim pockame na uvolnéni. Poté zménime stranu.

V&4

Uvolnovani deltového svalu a horni ¢asti paze
1. Propletenim prstd spojime napjaté paze vzadu za zady.

2. Srameny uvolnénymi a stlacenymi doll tdhneme vzadu za zady
spojené a napjaté paze vlevo. Uklonem hlavy doleva pfiblizime
levé ucho k levému rameni. S dychanim pockame na pocit uvol-
néni na pravé strané Sije. Celé cvieni opakujeme vpravo.
Pootocenim hlavy o nékolik cm dopredu nebo dozadu dosah-
neme protazeni dalSich svalovych viaken.

Uvoliovani zapésti a dlani
1. Uvolnény stoj nebo rovny sed v predpazeni, spojime ruce
propletenim prstd tak, Ze dlané jsou vytocené ven.

2. Vytocime levou paZi loktem vzhiru. Prodychdme do pocitu
uvolnéni a cviceni zopakujeme na druhou stranu.



