PROGRAM
- PRO PACIENTY
S BOLESTI ZAD




VaZeny paciente, kliente.

Dostava se Vam do rukou unikatni projekt
zaméreny na lécbu nespecifickych bolesti zad.
Nasim cilem je zefektivnéni nasi rehabilitacni
|éCby Vami samotnymi. Vy sami budete tou hlavni
|[éCebnou silou. My Vam ukazeme jen cestu kudy
jit. Fyzioterapeuti z Oddéleni rehabilitace Fakultni
nemocnice Olomouc vytvofili soubor pohybovych
programd, ktery drzite v rukou. Nasim cilem bylo
vytvorit sérii cvikd, které prokazatelné vedou ke
snizeni nespecifickych bolesti zad. Ve druhé casti
tohoto seSitu se nachazeji volné radky. Tam si
budete zaznamenavat Vase pravidelné cviceni.

V kazdém tydnu budete cvicit minimalné 2x20
minut po dobu 5 dni v tydnu, libovolné dva dny
budou, mohou byt, na odpocinek. Toto Vam
bude i vstupenkou k lekci dalSi. Chceme Vas

k pravidelné pohybové aktivité inspirovat a vést,
nikoli nutit. Program muzete kdykoli ukoncit

a vystoupit z néj, stejné tak, pokud nebudete
cvi€it a nebude spInén nas zakladni cil, tedy Vase
spolutiCast na [éCbé, budete z programu vyrazeni.
| po Uspésném dokonceni naseho spolec¢ného
projektu budete ve cviceni pokracovat sami.
Chceme vas tak aktivné zapojit do 1écby bolesti
Vasich zad. Vas pacienty, klienty, ktefi jste hlavnimi
hrdiny svych vlastnich pribéhd, a ktefi z toho
budete profitovat nejvice.

S pozdravem a pranim pevného zdravi, Petr Kolar



STRETCH M. LATISSIMUS DORSI

Sed na patach s koleny mirné od sebe. Horni
koncetina v prodlouzeni trupu dlani vzhiru, tklon
od protahované strany.

Panev by se s Uklonem neméla hybat. Hrudnik je
tlacen k zemi mezi kolena. Hlava volné poloZena,
stejné jako druha horni koncetina.

Pocit: tah na strané trupu

Stoj na Sitku panve s pokrcenymi koleny v lehkém
predklonu. Horni koncetina v prodlouZeni trupu.
Uklon na neprotahovanou stranu.

Hlava je v prodlouzeni patefe, panev v neutralnim
postaveni bez souhybu s trupem.

Pocit: tah na strané trupu




STRETCH M. LATISSIMUS DORSI
A M. BICEPS FEMORIS

Stoj zady ke zdi s prekrizenymi dolnimi koncetinami,
protahovana je zadni dolni koncetina. Pfedklon

s Uklonem a rotaci spolecné s druhostrannou horni
koncetinou na stranu protahované dolni koncetiny.

Kolena jsou propnutd, panev nesmi rotovat
s trupem - je pfilepena ke zdi. Hlava volné visi.

Pocit: Tah na zadni strané stehna, pod
kolenem, zaroven mozny tah ze strany trupu
na opacné strané

STRECHA

Z pozice na Ctyfech s pokréenymi koleny se
odtlacujeme od dlani, trup je napfimeny, hrudnik
tlacte smérem k podloZce. Hlava je v prodlouzeni
patere.




STRETCH M. BICEPS FEMORIS

Stoj, protahovana dolni koncetina je opfena

o stolicku. Kolena jsou propnutéa a panev je

v neutrdlni pozici. Rotace trupu a druhostranné
horni koncetiny smérem k protahované dolni
koncetiné. Nepredklanét se.

Pocit: Tah na zadni strané stehna a pod
kolenem




STRETCH M. PSOAS MAJOR
(M. ILLIACUS)

Stoj v dlouhém nakroku. Kolena obou dolnich
koncetin smérFuji se Spickami vpred. Panev
podsazena a trup vzpfimeny, zpevnény.

Pocit: tah na pfedni strané panve a stehna

Klek na v ndkroku. Kolena obou dolnich koncetin
sméruji pfimo vpred. Panev podsazena a trup
vzpfimeny, zpevnény.

Pocit: tah na pfedni strané panve a stehna
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STRETCH ADDUKTORU,
PREDEVSIM M. GRACILLIS

Sirkoky stoj, plosky jsou pFilepené k podloZce.
Vaha ja na druhostranné dolni koncetiné od
protahované, na které je propnuté koleno. Panev
v neutradlnim postaveni a trup je vzpfimeny,
zpevnény.

Pocit: tah na vnitFni strané stehna

3. MESIC NA ZADECH
(BRICHO NA ZADECH)

Leh na zaddech. Dolni koncetiny jsou zvednuté,
mirné pokréené a vyto€ené zevné. Horni koncetiny
zvednuté a pokrcené v loktech, jako by objimaly
velky mi¢. Panev je v neutralni pozici, trup
napfimen a zpevnén. Hlava je v prodlouzeni,
brada zasunuta ke krku.




KVADRUPED ZAKLADNI POZICE

Pozice na Ctyfech. Kolena jsou pod ky¢lemi, ruce pod
rameny. Kolena jsou na Sitku panve, nohy se
nedotykaji. Horni koncetiny jsou mirné vytocené
zevng, lokty jsou lehce pokrcené. Hlava je

v prodlouZeni patere, brada zasunuta ke krku. Panev
v neutralnim postaveni, trup napfimeny a zpevnény.
Ramena drzte od usi, lopatky pfilepené k hrudniku.

Zvednéte jednu horni, pfipadné dolni koncetinu
do horizontaly.

Paneyv, trup i ramena zUstavaji v zakladni pozici.

Ze zakladni pozice zvednéte kolena od podlozky
a kratce drzte, nezadrzujte dech.

Panev, trup i ramena zUstavaji v zadkladni pozici.




MOST

Leh na zaddech s pokrcenymi dolnimi koncetinami.
Trup je napfimen, hlava v prodlouzeni trupu,
ramena u podlozky. Zvednéte panev obratel po
obratli od podlozky aZ po Uroven lopatek.

K nadzvednuté panvi zvednéte jesté jednu dolni
koncetinu s dlirazem na udrZeni panve v roviné.
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DECH

Leh na zadech, pokrcené ¢i podlozené nohy.
Neprohybat se v bedrech. Trup je v napfimeni,
ramena na podloZce. Hlava lezi na podloZzce

v prodlouZeni patefe. Horni koncetiny poloZzené
dlanémi vzhdru. Nadech nosem do oblasti dolnich
Zeber se snahou o rozsifeni hrudniku

a pritlacenim Zeber k podloZce. Vydech pomalu
Usty, moznost vyuzit dechovych trenazér(, nebo
napr. brcka pro zvySeni odporu vydechu.




SQUAT

Stoj s chodidly na Sitku panve. Plosky jsou pevné
prilepené, Spicky sméfuji lehce od sebe. Panev je

v neutralni pozici, trup vzpfimeny, zpevnény a hlava
v prodlouzeni patefe. Neprohybat se v bedrech.

Ze zakladni pozice mirny podfep, Trup je
vzpfimeny a kolena sméfuji dopredu po celou
dobu pohybu.
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POZNAMKY
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POZNAMKY
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