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UVOLNEN(| KREN[ PATERE
1. PROTAZEN|ZADNI OBLASTI KRKU

Vychozi pozice: sed nebo stoj, patef napfimena, ramena uvolnéna.

Provedeni:

Pomalu predklonte hlavu — bradu pfibliZujte k hrudniku. Pro vétsi efekt mzete lehce pfiloZit
ruce natemeno a jemné zvysit tlak.
V krajni poloze vydrzte 20-30 s, poté se pomalu vratte zpét.

()

Casté chyby:

¢ kulaceni celé patefe misto pouze pohybu krku
e tahani hlavou silou

e zadrZovani dechu

2. PROTAZENI M. LEVATOR SCAPULAE

Vychozi pozice: sed nebo stoj, zada vzpfimena, ramena uvolnéna.

Provedeni:

Otocte hlavu lehce na stranu (cca 0 45°) a poté ji predklonite — jako byste se chtéli podivat do
podpazi.

Rukou muzZete jemné pfitahnout hlavu smérem doll pro zvySeni protazeni. Druha ruka smérfuje
dold (mdze pridrzovat sed nebo stehno).

V krajni poloze vydrzte 20-30 s, poté vystfidejte strany.
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3. REKTRAKCE (ZASUVKA)

Vychozi pozice: sed nebo stoj, patef napfimena, ramena uvolnéna, pohled vpied.

Provedeni:

Zatlacte si jemné prsty na bradu a tlacte hlavu smérem dozadu. 10x za sebou nékolikrat denné

!! pohyb je pomaly a kontrolovany
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4. PROTAZENI M. LEVATOR SCAPULAE

Vychozi pozice: sed nebo stoj, patef napfimena, ramena uvolnéna, pohled vpred.

Provedeni:

Otocte hlavu o 45° a predklorite k podpazi. Ruka jemné tlaci hlavu dolt, druha ruky drzi Zidli
nebo tahne k zemi. Vydrzte v pozici 20-30 s.
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UVOLNENI HRUDNI PATERE

1. KOCGKA-KRAVA

Vychozi pozice: pozice na ¢étyfech (dlané pod ramena, kolena pod ky&lemi)

Provedeni: 5 nadechem vyhrbime zada smérem nahoru, zabalime hlavu. S vydechem se
naopak lehce prohneme.

2. ROTACE HRUDNI PATERE
Vychozi pozice: pozice na étyfech (dlané pod ramena, kolena pod ky&lemi)

Provedeni: S nadechem otacime hrudnik a natazenou ruku smérem ke stropu, s wydechem
vracime zpét. Masledné provlikneme nataZenou ruku pod druhou ruku. Opakujeme 5-10x.
Masledné zopakujeme na druhou stranu.

~
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UVOLNEN(BEDERN| PATERE a S| OBLASTI
1. CVIK NA UVOLNENI BEDERNI PATERE (MIMINKO)
Vychozi pozice: vleze na zadech

Provedeni: Pritahneme kolena k hrudniku a zabalime hlavu ke kolentm. Tuto pozici
prodychame a lehce se v ni miZeme pohoupat. Pozici drzime cca 20-30s.

........
- ~
g

2. KOBRA
Vychozi pozice: vleZe na bfise, ruce polozime do urovné ramen

Provedeni: Vzepfeme se o ruce (pfipadné o predlokti), jdeme do lehkého prohnuti vzadech. S
vydechem uvolnime bedra a vracime do vychozi pozice. Opakujeme 8-10x.
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3. ROTACE BEDERNI PATERE

Vychozi pozice: vleze na zadech, pokréena kolena, chodidla na podlozce, ruce volné do stran
nebo za hlavou

Provedeni: S vydechem nechame kolena klesnout na jednu stranu (do bolesti), ramena
zUstavaji na podloZce a hlava se otadi na opaénou stranu. S nadechem se vracime do vychozi
pozice a opakujeme na druhou stranu. Opakujeme 10x na kazdou stranu.

L T

EUC Kilinika Kladno s.r.o. | Hut'ska 211 | 272 01 Kladno
+420 312 619 111 | kladno@eucklinika.cz | ICO: 47539771 | DIC: CZ699002423 ;
Zapsano u Méstského soudu v Praze, oddil C, viozka 19040 | www.euc.cz zdravi na dosah



O
EULC KLINIKA
U

4. CVIK NA UVOLNENI S| OBLASTI (“esicka”)
Vychozi pozice: vleZe na brise, nohy natazené, ruce volné

Provedeni: Pokréime jedno koleno (bolavé strany) a suneme ho obloukem po podlozce
smérem k hrudniku a rameni. V této pozici se snazime pfitisknout panev k podlozce. Nasledné
vracime koleno nejprve do pokréeni a nasledné natazeni ve vychozi pozici. Opakujeme zhruba
5x. Nasledné mizeme zopakovat na druhou stranu.
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