Cvicenia pre chrbticu

Na predchadzanie roznym problémom pohybového apaa@todporéa pravidelne vykonava
pohybovu aktivitu. Vybrané cviky, ktoré popisujemiésie, nie su fyzicky natmé. M6zu ich vykonauwa
stari, mladi, chori, zdravi. SU zamerané r@kyrhrudni ako aj driekovu obtashrbtice. A su overené
i v ramci fyziatricko-rehabiliténej praxe.

Aby cvicenie malo na nas priaznivy psychosomatickyndk — vSeobecnou zasadou je —
pohybujeme sa n&rstvom vzduchu alebo v dobre vyvetranej, tichegsimosti, vo vhodnom (Yaom)
obleteni. Pohyb sa snazime zosufaslidychom. Kazdy cvik (pozri nizSie) opakujeme ppse 3 — 5 —
10-krat. Medzi jednotlivé série cvikov zaradimekioikosekundové uvmenie.

Vybrané cvéenia (napr. obré. 1 — 6 ako aj nevyobrazené) sa realizuju v sedestoktke.
Neopierame sa o operadlo. Ramena s’neé, chrbtica je vzpriamena. Pri&@ii sledujeme dychanie
(pri kazdom cviku je zobrazené, kedy urobime nadyxdta kedy vydychujeme .V

V prvom cviku (nevyobrazery zatiname polohou v sede s Uklonom hlavy — pravé ucho
k pravému plecu (V), brada smeruje jemnéad@a. S nadychom (N) vratime hlavu do strednej poloh
Nasleduje uklon hlavy dava (V), brada jemne doprava.

Druhym cvikom (nevyobrazenyje kriZenie hlavou. S nadychom (N)l'gine hlavu z predklonu
cez pravé plece dozadu, vzaduditoe. Cezlavé plece s vydychom (V) hlavu l@ime dopredu nadol
(rovnako tak na ogau stranu).

Pri tretom cviku (nevyobrazeny— obidve plecia zdvihneme vysoko k uSiam (N).cRrei
urobime polkruh dozadu nadol (V), Nasledne plecapmsujeme polkruh dopredu a nahor (N). Krazenie
plecami opisujeme aj opaym smerom.

Ostatné cvitenia (v sede) s popisom su uvederaobr. ¢. 1 — 6a (v stoji)na obr. €. 7.

Obr. 1

N - horné konéatiny vzpaZime, prepletieme si prsty, vytiahneme sa hore,
V - zopnuté ruky zalozime za hlavu,
N - zéklon hlavy a trupu, lakte "otvorené", pohlad oc¢i smeruje nahor,
V - postupny "rolovany" predklon hlavy a trupu, pohlad o¢i smeruje
nadol, "zatvorime" lakte, trup predklonime ¢o najblizZsie k zemi.
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Obr.2a3

Laktami opisujeme "kruzky", prsty plosne na plecia, lakte pri tele.

N -lakte spojime pred hrudnikom, dvihame hore a oblikom pretadéame
dozadu,

V - polkruh laktami dozadu dolu (a opacne).
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Vytahovanie svalovych skupin.

N -vzpazené horné koncatiny a s nimi cely trup od pasu vytahujeme ¢o
najvysSie a ¢o najdlhSie,

V -uvolnime celé telo (ako keby bolo z gumy), dlane poloZime na temeno
hlavy. Cyklus opakujeme tri razy.
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Obr.4a5
Uklony trupu (bez predklonu a rotacie)

V - postupne sa "rolovane" uklaname ¢o najhlbsie striedavo doprava a
dolava,

N - z Gklonu "rolujeme" spét do strednej polohy.
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Rotacie trupu - kolené sa pocas cviku nesmu pohnif z miesta.

V - trup otdcame doprava, pravy laket smeruje dozadu, oéi za lakfom,
N - spét do strednej polohy,

V - cvik opakujeme smerom dolava.
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Obr. 6

Dlane poloZime na stehn4, uvolnime celé telo. Postupne, c/entimeter
po centimetri precitujeme kazdy sval, kib, od prstov na rl,lkachvsn}erom
k pleciam, k lopatkam, cez cely chrbat, krize, trup, dolné konca"clny,,
celé telo. Vnimame kazdy pocit. Koné¢ime dychovou vinou a uvolnenim
sa do hibokého predkionu.

Obr. 7
Cvicenie v polohe “BOCIAN®

Zakladna poloha - stoj spojny

1. Zohneme [ava ruku v lakti a lava nohu v kolene, pozerame sustredene na jeden bod a
usilujeme sa udrziavat rovnovahu. Stojime uvolnene na jednej nohe ako "bocian", dychame
rovnomerne, u¢ime sa tak koncentrovat. Potom postoj vystriedame pokréenim pravej ruky a
pravej nohy.

2. Stojime vzpriameni, chodidla sa pri sebe. Pri nadychu upaZime a vzpaZime, pokréime
pravi nohu a chodidlo oprieme o rozkrok. Pri vydychu prekriZime ramena pred trupom. Cvik
opakujeme druhou nohou.

3. V stoji spojnom uchopime pravii nohu a vytoend ju pritla¢ime k lavej slabine. Ruky
vzpaZime a spojime dlane, sustredime sa na jedno miesto a vyrovname telo.

Vo vietkych polohach mbzZeme zotrvat dlhsi ¢as. Tieto cvi¢enia zvys$uja telesni stabilitu a
koncentraciu, vyrovnavaju psychofyzicka kondiciu, speviiuji svaly ndh, st pre deti velmi
vhodné.
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