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Cvičenia pre chrbticu 

 
Na predchádzanie rôznym problémom pohybového aparátu sa odporúča pravidelne vykonávať 

pohybovú aktivitu. Vybrané cviky, ktoré popisujeme nižšie, nie sú fyzicky náročné. Môžu ich vykonávať 
starí, mladí, chorí, zdraví. Sú zamerané na krčnú, hrudnú ako aj driekovú oblasť chrbtice. A sú overené 
i v rámci fyziatricko-rehabilitačnej praxe.   

Aby cvičenie malo na nás priaznivý psychosomatický účinok – všeobecnou zásadou je – 
pohybujeme sa na čerstvom vzduchu alebo v dobre vyvetranej, tichej miestnosti, vo vhodnom (voľnom) 
oblečení. Pohyb sa snažíme zosúladiť s dychom. Každý cvik (pozri nižšie) opakujeme postupne 3 – 5 – 
10-krát. Medzi jednotlivé série cvikov zaradíme niekoľkosekundové uvoľnenie.  

Vybrané cvičenia (napr. obr. č. 1 – 6 ako aj nevyobrazené) sa realizujú v sede na stoličke. 
Neopierame sa o operadlo. Ramená sú uvoľnené, chrbtica je vzpriamená. Pri cvičení sledujeme dýchanie 
(pri každom cviku je zobrazené, kedy urobíme nádych – N a kedy vydychujeme – V). 

V prvom cviku  (nevyobrazený) začíname polohou v sede s úklonom hlavy – pravé ucho 
k pravému plecu (V), brada smeruje jemne doľava. S nádychom (N) vrátime hlavu do strednej polohy. 
Nasleduje úklon hlavy doľava (V), brada jemne doprava. 

Druhým cvikom (nevyobrazený) je krúženie hlavou. S nádychom (N) gúľame hlavu z predklonu 
cez pravé plece dozadu, vzadu otočíme. Cez ľavé plece s výdychom (V) hlavu gúľame dopredu nadol 
(rovnako tak na opačnú stranu). 

Pri treťom cviku (nevyobrazený) – obidve plecia zdvihneme vysoko k ušiam (N). Plecami 
urobíme polkruh dozadu nadol (V), Následne plecami opisujeme polkruh dopredu a nahor (N). Krúženie 
plecami opisujeme aj opačným smerom. 

Ostatné cvičenia (v sede) s popisom sú uvedené na obr. č. 1 – 6 a (v stoji) na obr. č. 7. 
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Obr. 2 a 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obr. 4 a 5 
         Úklony trupu (bez predklonu a rotácie)  
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Obr. 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obr. 7   

Cvičenie v polohe “BOCIAN“ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


