Zatizeni v odlehéeni
aneb o

cviceni s dekubitem



Vznik dekubitu mize byt véZnou komplikaci zdravot-
niho stavu vozi¢kdre. Pro svij nendpadny zadatek
je Casto podcenovdna |é¢ba v prvnich stddiich jeho
rozvoje. Co se z kraje mlze zddt jen jako drobné za-
cervendni nebo odérka, mize béhem par dni prerust
v hluboky, rizikovy defekt kiize. Terapie rozvinutéjsiho
zeni nutnd pro jeho zhojeni. V pripadé, Ze ihned po
objeveni prvnich zndmek dekubitu zaénete dodrzo-
vat striktni odlehéovaci rezim, mize se defekt zhojit
béhem par tydnd.

® ¢ @ @ e o O0CLBHO

Odlehéovat? A co dal?

Davodu proé¢ je odkldddno dodrzovdéni odlehéova-
ciho rezimu m@ze byt mnoho. Castymi ddvody jsou
prdce, kterd nemuze pockat, nebo komplikované
shdnéni asistence a oSetfovatelského persondlu, kte-
ré provazi samotné upoutdni na ldzko. Samoziejmé
tyto divody respektujeme a nechceme podcefovat
jejich vyznam. Jejich nadfazeni potfebdm terapie
vSak vétsinou prameni z podcenéni situace a neuvé-
doméni si ndsledkd, které tim mohou vzniknout. Nelze
nez zopakovat, Ze pokud si v prvni chvili nemuzete
dovolit dva tydny omezeného rezimu, mlze se stdt, ze
za dva tydny budete nuceni zadit Ié¢it mnohem roz-
sdhlejsi dekubit a ten se muize hojit i nékolik mésicd.
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U nejéastéjsich dekubitd, tedy t&ch na sedacich par-
tiich, odlehceni bohuzel znamenad zcela vyfadit sed
na voziku a leh na zddech. Pokud tento okamzik pro-
meskate, doba nutnd k Ié¢bé nardstd s kazdym dnem
a v nejzazsim pripadé mulze vyustit i v dlouhodobou
hospitalizaci, kterd zdaleka nemusi mit dobry konec.
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Dal$im éastym dlvodem jsou i obavy z upoutdni na
lGzko, ztraty kondice a tim i snizeni samostatnosti.
Samotnd imobilizace pfindsi samoziejmé mnoho
komplikaci. Vétsiné z nich se d& predchdzet jednodu-
chym pravidelnym cvi¢enim, které ale musi odpovidat
nastavenému rezimu odleh&eni postizené oblasti.

Néktefi pacienti si naopak odlehéovaci rezim zamé-
fuji za nicnedéldni, které mize vyrazné zkomplikovat
ndvrat do aktivniho Zivota. Bez pravidelné pohybové
aktivity dochdzi samoziejmé k poklesu kondice, mize
se objevit narlstajici spasticita i neuropatické bolesti,
¢i bolesti ,prelezeného téla”. To vse pak zdsadné
zpomaluje navrat do aktivniho Zivota po zhojeni
dekubitu a mize omezit i samostatnost v béznych
dennich aktivitach.



. Jak se orientovat v brozure

— 1. Jednotlivé cviky jsme rozdélili do kapitol podle vyuzitych poloh:

&

Poloha vieze na bFise ¢
strana 6-20
cvik 1-18

Poloha vleze na boku ¢
strana 21-27
cvik 19-28

Poloha v kleku na étyfech ¢
strana 28-35
cvik 29-36
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Poloha v sikmém sedu ¢
strana 36-43
cvik 37-46

&

Poloha ve vysokém kleku ¢
strana 44-49
cvik 47-52

— 2. Vzdy se na zacatku kapitoly ujistéte o spravném nastaveni pozice,
pfipadné o Gskalich, na kterd muzete pfi cviéeni v dané pozici narazit.

— 3. Cvik si pak muzete zvolit podle dostupnych pomucek (si. 5),
nebo vlastni potiteby a moznosti pfi cviéeni.

——) 4. Poznamky dopliuji zakladni nastaveni, pomdhaji spravnému provedeni.
@
=+ doplnujici informace

| + doporuéeni nebo varovani
L



Zakladni polohy pri cviceni s dekubitem

a jejich vybér

Hlavnim kritériem vybéru cvi¢ebni polohy je lokalizace dekubitu:

Dekubity na kosti kifizové a sedacich hrbolech ¢
vhodné:

e na boku
o v ikmém sedu
e na brise

e na ctyfech
e ve vysokém kleku
§ nevhodné:
| e vlehunazddech
® o striktné vyloudéit jakykoliv sed!

Dekubit v oblasti velkého trochanteru stehenni kosti, tedy na boku

vhodné:
e na zddech (Ize se k nému inspirovat v jinych brozuréch)
e na bfise
e na ¢tyfech
e ve vysokém kleku

nevhodné:

® e naboku

o v $ikmém sedu

e sed navoziku + dochdzi pfi ném k tlaku na postizené misto pfi kontaktu s blatnikem &i boé&nici voziku
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Dekubity na patefi <
vhodné:
e naboku
e v sSikmém sedu
e na brise
e na ¢tyrech
e ve vysokém kleku
nevhodné:
L. e vlehunazddech
I e sed s oporou zad, tedy i na voziku

Ostatni dekubity ¢
vhodné:

e duasledné polohovdni a odlehéovdni konkrétnich mist (lokty, kotniky, paty atd.)

nevhodné:
e vyzaduji vétsinou jen ¢aste¢nd omezeni



(™ Obecna pravidla cviéeni

Aby cvi¢eni mélo spravny efekt, je dobré se na néj trochu pfipravit:
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e alespon hodinu pfed cvi¢enim pfilis nejist
e vybrat si dobu, kdy jste schopni se na cvi¢eni plné soustredit.

Cviéeni si rozdélte do trech éasti: «

Zahtati (asi 5-10 min)
Rozhybejte se lehkymi pohyby, krouzky v ramenou a lehkym protazenim.
Hlavni éast (30 min)
Zamérte se na kondiéni a posilovaci cviky, kazdy cvik opakujte 8-15x ve 2-3 sériich.
Dalezitd je kvalita pohybu. Pokud pfi vy$sim poétu opakovéani ztrécite
kvalitni nastaveni, radéji provedte cvik ménékrat.
Zavér (5-10 min)
Uvolnéni a pomalé protazeni s krdtkou vydrzi v krajnich pozicich. Tato &ast je velmi dllezitd pro
regeneraci svall, aby pro Vds pfisti cvi¢eni bylo zpestienim odleh&ovaciho rezimu a ne utrpenim.
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Intenzitu cviéeni je vhodné ptFizpusobit individualné ¢
podle vasich potteb ¢i obtizi.

e Pokud Vds pfi cvi¢eni néco boli a nejsou to jen unavené svaly, je dobré zkusit
upravit polohu, zmensit rozsah pohybu.
e V ptipadé, ze bolest stdle trvd, je dobré provedeni cviku s nékym konzultovat.

0 Nd&s tip: Nemate-li moZnost osobni konzultace s fyzioterapeutem, zkuste se s néjakym

fyzioterapeutem domluvit na zaslani fotografii ¢i videi z vaseho cviceni a konzultovat po emailu.

Soustied’te se na to, co délate <«

e Pohyb zpét je také cvicenim, proto je provadén s uvédoménim a je brzdény.

e Pro cviceni je nejvhodnéjsi zachovdvat vzdy patef napiimenou a v jejim prodlouzeni drzet i hlavu.

e Spravné drzeni ramen

U viech cvikd hornimi konéetinami byvé tendence vytahovat ramena k usim a tlaéit je dopfedu.
S tim je ¢asto spojeno i vétsi zakulaceni hrudni pétefe. Pro tuto situaci mdme otfepand,
nicméné fyzioterapeuty oblibend slovni spojeni ,ramena od usi” a ,sirokda ramena”.
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@ Pomucky

Cinky, pruzné tahy <
Intenzitu (véhu &inek, tuhost tahu) volte tak, abyste nemuseli
cvi¢eni pferusovat pro pfiliSnou Gnavu svalld nebo bolest, ale
abyste béhem cviéeni citili pfiméfenou z4téz. Nadmérnd je
také z&téz, pti které neudrzite sprdvné nastaveni téla.

Drzeni therabandu je mozné nékolika zpusoby:
e uvdzat smycku, do které se prostréi ruka (1),
e volné omotat pres dlan (2).

‘ Pozor, pokud theraband opakované zavazujete a rozvazujete,
dojde rychleji k jeho opottebeni a mize dfive prasknout.
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Podlozky flow-in ¢
Umoziuji klouzavy pohyb i konéetiny v opofe, |ze je nahradit
napfiklad dvémi inkontinenénimi podlozkami polozenymi

na sebe nepromokavou stranou. V pfipadé cvi¢eni na pevné
podlaze (parkety, dlazba atd.) mdzete pouzit vinénou
rukavici ¢i ndvlek, ktery po podlaze umozni skluz.

Polohovaci pomiicky ¢
Pro podloZeni dolnich konc&etin (vleze na boku) nebo pdnve (sed
na patdch) mazZete vyuzit i slozenou pefinu, deku &i polstaF.
Velikost volte tak, aby vase pozice co nejvice odpovidala fotografii
daného cviku a zdroven pro vés nebyla nepfijemna &i drazdiva.
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@ Poloha vleze na brise

Jedna se o stabilni polohu,
kterd nevyzaduje zadné specialni nastaveni.

Zakladni nastaveni v poloze vleze na bfise:

Hlava je v prodlouzeni patefe opfend o Eelo.
S tim mohou byt spojeny potize, jako je nepFijemné
tlaéeni nosu, obtizné dychdni a podobné.

V takovém pFipadé je mozné si podlozit ¢elo nizkym
polstdrkem nebo napfiklad sloZenym ruénikem.

Pokud je i to nepfijemné, je mozné
mit hlavu otoéenou do strany.

To s sebou nese asymetrické zapojeni ramen
a hornich koncetin, proto je vhodné strany
pravidelné stfidat a nezlstavat pfilis dlouho
& s hlavou otoenou jen k jedné strané.

Drzeni ramen od usi a do Siroka.



Cvik 1

Vychozi poloha:

Vleze na b¥ise, horni konéetiny ve vzpazeni,
nejlépe drzené aktivné nad podlozkou, theraband
v obou rukdch, uprostied zachyceny napfiklad

o Celo postele ¢&i jiny pevny bod v prostoru. (3)

Provedeni pohybu:
Ze vzpazeni stahujte a kréte lokty k télu
proti odporu therabandu. (4)

Variace:

Ze vzpazeni Ize provddét pohyb pfimo

do upazeni, s natazenymi lokty. (5)

Tuto variantu cviku Ize provadét i bez pFivazani
therabandu za &elo lGzka. Staéi jen drzet oba
konce therabandu a natahovat do stran.

—— > Pozndmky:
Hlava je opfend o ¢elo. Ramena maji vétsinou
tendenci vytahovat se k usim a tladit smérem
do podlozky, proto je potfeba hlidat po cely prabéh
pohybu polohu ramen od usi a jakoby do Siroka.

® Pohyb zpét je také cvicenim, proto je

|| P . . . L.
1| provadén s uvédoménim a je brzdény.




Cvik 2

Vychozi poloha:

Vleze na b¥ise, horni konéetiny pfipazené, drzené tak,
aby se theraband napnuty mezi nimi nedotykal hyzdi
a byl po celou dobu cvi¢eni lehce nad nimi. (6)

Provedeni pohybu:
Z pfipazeni roztdhnéte souéasné obé horni koncetiny
do upazeni proti odporu therabandu. (7)

Variace 1:
Stejny cvik je mozné provddét v mensim rozsahu
pohybu ve velmi rychlé frekvenci. (8)

Variace 2:

Z ptipazeni Ize provddét pohyb do upazeni jen jednou
horni konéetinou. Pokud to jde, neni druhd ruka optend
o bok, ale je aktivné drzend v prostoru. (9)

Poznamky:

Hlava je opfend o ¢elo. Ramena maji vétsinou tendenci
vytahovat se k usim, proto je potteba hlidat po cely
priubéh pohybu polohu ramen od usi a jakoby do $iroka.




Cvik 3

Vychozi poloha:

Vleze na bfise, horni konéetiny upazené do strany
a pokréené v loktech tak, aby pfedlokti volné visela
z ldzka, palec mifi smérem pod lGzko. (10)

UlozZeni paze je tak, aby svirala s trupem pravy thel.
Tento Ghel by se v pribéhu pohybu nemél zménit,
paze a loket by se nemély posunovat po podloZce.

Provedeni pohybu:

Obé horni koncetiny natahujte v loktech. (11)

Variace 1:

Pokud neni mozné spustit z IGzka obé predlokti

souéasng, je mozné provddét cvik nejprve jednou

a poté druhou horni kon&etinou. Konéetina,

kterd necviéi, spoc&ivd volné podél téla. (12)
V této asymetrické varianté je nutné hlidat
polohu celého téla, trup a ramena by se pfi
natahovdni konéetiny v lokti nemély pretdcet,
nebo nakldnét na stranu natahované konéetiny.
Hlava maze mit tendenci k tklonu, opét je

¢ dulezité ji udrzet v roviné s celou patefi.

Variace 2:
Predlokti mGze byt pootolené tak,
aby dlan sméfovala pod lGzko. (13)

Poznamky:

Hlava je opfend o ¢elo nebo do strany.
Rameno kondetiny, kterd je natahovana v lokti,
md vétsi tendenci padat a tladit do ldzka.

° Je potieba opét ramena udrzet ,Sirokd”,
nejlépe bez kontaktu s podlozkou.
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Cvik 4

Vychozi poloha:

Vleze na b¥ise, horni konéetiny upazené
do strany a pokréené v loktech tak, aby
predlokti volné viselo z 1Gzka. (14)

UlozZeni paze je tak, aby svirala s trupem pravy thel.
Tento Uhel by se v pribéhu pohybu nemél zménit,
paze a loket by se nemély posunovat po podlozce.

Provedeni pohybu:

Rotujte obé horni konéetiny v ramenou, predlokti
s ¢inkou nejprve natoéte smérem k hlavé - zevni rotace
v rameni (15), poté vratte do vychozi polohy a natoéte
smérem k nohdm - vnitfni rotace v rameni. (16)

—— ) Poznamky:

Hlava je opfend o ¢elo nebo do strany.

® Pro udrzeni spravné polohy ramen je
nejtézsi vnitini rotace, kdy se predlokti
zvedd smérem k nohdm a ramena
maji tendenci tlacit se do podlozky.
Snazte se po celou dobu cvi¢eni udrzet
ramena v poloze, ve které se nachdzeji
na konci pohybu do zevni rotace.



Cvik 5

Vychozi poloha:
Vleze na bfise, horni koncetiny upazené, natazené
v loktech, dlané s ¢inkou mi¥i k zemi. (17)

Provedeni pohybu:

Provadéjte malé krouzky pazemi smérem vzad. (17)

Pohyb by mél vychézet pouze z ramen, lokty
zUstdvaji po celou dobu cviéeni natazené.

Poznamky:
Hlava je opfend o &elo nebo otoéend do strany.
® Ramena maji tendenci tlacit se do podlozky.
Snazte se je po celou dobu cviéeni
udrzet mirné nad podlozkou.

Cvik 6

Vychozi poloha:
Vleze na btise, horni konéetiny podél téla,
dlané s &inkami mifi k zemi. (18)

Provedeni pohybu:
Obé horni konéetiny nadleh&ete z 1GZka a obloukem
pfes upazeni je vzpazte nad hlavu a vrafte zpét. (19, 20)

Poznamky:

Hlava je opfend o ¢elo. Pohyb by mél vychdzet pouze

z ramen, lokty zGstdvaji po celou dobu cviéeni natazené.
Snazte se horni konéetiny po celou dobu cviéeni udrzet
mirné nad podlozkou, bez kontaktu s 1GZkem.

ObtiZné az nemozné bude cvik pro ty z vas, ktefi mate
tuhou hrudni patef, zvétsenou hrudni kyfézu nebo
omezeny rozsah pohybu v ramennich kloubech. Cvik
vyuzivd maximdlni rozsahy v ramenou a méze byt
bolestivy. Délejte proto pohyb dle svych aktudlnich

® moznosti. Pokud ramena boli, tento cvik vynechejte.
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Cvik 7

Vychozi poloha:
Vleze na bf¥ise, trup zvednuty do opory na predloktich,
s rameny od usi, aktivné se opfit celym predloktim az

k zapéstim, napfimit krk a zastréit bradu smérem do krku. (21)

Provedeni pohybu:
Nastavte polohu a vydrzte po dobu nékolika
nddechi a vydechd, pak uvolnéte.

Variace 1:

Mirné preneseni vahy na jednu stranu a na druhé
strané odlehdit predlokti od podlozky, kratka
vydrz v opfeni o jednu horni koncetinu. (22)

Variace 2:

Stridani opérnych koncetin v rychlém tempu, tedy
spreslapovdni” predlokti na misté pomoci mirného
rozkyvani trupu, po celou dobu se vSak snazit o udrzeni
co nejstabilnéjsi polohy trupu a ramen. (23a/b)

Pozndmky:

Horni konéetiny maji v opofe tendenci odlepit zdpésti
a balancovat jen na loktech. Pro dostateénou

aktivitu celé koncetiny a ramene je dilezité udrzet
pevné opfené celé predlokti (az k zapésti).

Hlava maé tendenci se propadat mezi ramena, vétsinou
pfitom dochdzi k vystréeni brady dopredu. Aby byl cely
cvik proveden aktivné a ¢lovék se jen pasivné ,nepovésil”
do ramen (24), je nutné udrzet ramena od usi, krk
protahovat do ddlky s bradou zastréenou do krku.
@ Vobou variacich cviku je dllezité se snazit zapojit co
I nejvétsi ¢ast trupu. Svaly trupu a pletence ramen se
snazi udrzet ramena ve vodorovné poloze tak, aby
horni polovina trupu co nejméné klesala k podlozce.
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Cvik 8

Vychozi poloha:

Vleze na bfise, hlava je v prodlouzeni patefe a opird
se o Celo. Dolni koncetiny a dolni trup jsou umistény
na mékké podloZce. Horni trup, horni koncetiny

a hlava jsou na podlaze ¢&i na jiném skluzném
povrchu. Horni konéetiny jsou ve vzpazeni. Pfedlokti
jsou zapfend na skluznych podlozkach. (25)

Provedeni pohybu:
Pfitahujte horni konéetiny po podlaze smérem k télu
pod Uroveh ramennich kloubd do opory o pFedlokti. (26)

Poznamky:

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu
patef napfimenou, hlavu nepfedsunutou

a ramena stazend od usi.

Cvik 9

Vychozi poloha:

V opore na predlokti, dolni konéetiny a dolni trup

jsou umistény na mékké podlozce. Horni trup a horni
konéetiny se nachdzeji na podlaze ¢&i na jiném
skluzném povrchu. Lokty jsou lehce pfed Grovni ramen.
Predlokti jsou zapfend do skluznych podlozek.

Provedeni pohybu:
Posouvejte podlozky po podlaze, jako byste chtéli
kreslit kruh. Krouzit mGzZete obéma sméry. (27q)

Variace 1:
Zaprete se do skluzné podlozky a kruzte
jen jednim predloktim. (27b)

Poznamky:

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu
patef naptimenou, hlavu nepfedsunutou

a ramena stazend od usi.




Cvik 10

Vychozi poloha:

Vleze na b¥ise, hlava je v prodlouZeni patefe a opird
se o ¢elo. Horni trup, horni konéetiny a hlava jsou na
podlaze ¢&i na jiném skluzném povrchu. Horni konéetiny
jsou upazené a pokréené v loktech do pravého Ghlu.
Pfedlokti jsou zapfend na skluznych podlozkdch. (28)

Provedeni pohybu:
Pfitahujte ptedlokti po podlaze smérem k télu pod
Urovef ramennich kloubd do opory o predlokti. (29)

Variace:
Zménou Uhlu v ramenou ve vychozi poloze aktfivujete
razné &asti svall pletencl ramennich a trupu. (30a/b)

—— ) Poznamky:
Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu pétef napfimenou,
hlavu nepfedsunutou a ramena stazend od usi.




Cvik 11

Vychozi poloha:

Vleze na bfise, hlava je v prodlouzeni patefe a opird se

o Celo. Dolni koncetiny a dolni trup jsou umistény na mékké
podlozce. Horni trup, horni konéetiny a hlava jsou na podlaze
¢i na jiném skluzném povrchu. Jedna horni konéetina je
vzpazend, druhd se nachdzi podél téla a je pokréend v lokti.
Predlokti jsou zapfend na skluznych podlozkach. (31)

Provedeni pohybu:

Vzeprete se na predloktich a posunte loty smérem k télu
pod Uroveh ramennich kloubd. (32) Nasledné& posufite
pGvodné vzpaZzenou horni kon&etinu podél téla smérem
k nohdm a pokréte v lokti. Horni koncetinu, kterd byla
pGvodné pokréend v lokti posurite do vzpazeni. (33)

—— > Pozndmky:

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu patef napfimenou,
hlavu nepfedsunutou a ramena stazend od usi.




Cvik 12

Vychozi poloha:

V opore na predlokti, dolni konéetiny a dolni trup jsou
umistény na mékké podlozce. Horni trup a horni koncetiny se
nachdzeji na podlaze &i na jiném skluzném povrchu. Lokty
jsou lehce pred Grovni ramen, prsty sméfuji k sobé. Jedno
predlokti je zapfeno do skluzné podlozky na podlaze. (34)

Provedeni pohybu:
Posouvejte podlozku po podlaze vpred
a zdroven propinejte loket. (35)

Variace 1:
Podlozku mUzete posouvat nékolika sméry - s propindnim
lokte pFes stfed téla nebo Sikmo do strany. (36a/b)

Variace 2:
Podlozku muzZete posouvat do strany s loktem pokréenym. (37)

—— > Pozndmky:
Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu a zejména
pak pri zpétném pohybu patef napfimenou, hlavu
nepredsunutou a ramena stazend od usi.




Cvik 13

Vychozi poloha:

Vleze na btise na lehdatku &i na posteli, hlava

a fungujici ¢ast trupu vyénivd z lehatka &i z postele,
plegickd (ochrnutd) &dst trupu zdstava opfend na lehatku,
horni konéetiny jsou zapreny dlanémi do podlozek

na podlaze. Dlané se nachdzeji pod rameny. (38)

Provedeni pohybu:

Sunte skluzné podlozky po podlaze vpred.
Dlané zGstdvaji v prabéhu celého pohybu
na §ifi ramen. Lokty drzte propnuté. (39)

Variace 1:
Zménou sméru pohybu aktivujete rdzné ¢asti
ramennich a trupovych svald. (40)

Poznamky:

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu a zejména
pak pfi zpétném pohybu patef napfimenou, hlavu
nepredsunutou a ramena stazend od usi.




Cvik 14

Vychozi poloha:

Vleze na btise na lehdatku &i na posteli, hlava a fungujici ¢ast trupu
vyénivd z lehdtka &i z postele, plegické (ochrnutd) &dst trupu zdstava
opfend na lehatku, horni koncetiny jsou zapfeny dlanémi do podlozek
na podlaze. Dlané se nachdzeji pod ramennimi klouby. (41)

Provedeni pohybu:
Sunte skluzné podlozky po podlaze do strany. Lokty
v prubéhu pohybu pokréte jako do kliku. (42)

— Poznéamky:
Dilezité je udrzet v pribéhu celého pohybu a zejména
pak pfi zpétném pohybu patef napfimenou, hlavu
nepredsunutou a ramena stazend od usi.

Cvik 15

Vychozi poloha:

Vleze na btise na lehdatku &i na posteli, hlava a fungujici ¢ast
trupu vyéniva z lehdatka &i z postele, plegickd (ochrnutd) cast
trupu zGstdvé oprend na lehdtku, horni konéetiny jsou zapfeny
dlanémi do podlozek na podlaze. Dlané obou hornich koncetin
se nachdzeji vpravo od Grovné ramen. Lokty jsou propnuté. (43)

Provedeni pohybu:
Sunte skluzné podlozky obloukem po podlaze na druhou stranu -
tedy smérem doleva a zpét. Lokty nechte propnuté. (44)

——) Poznamky:
Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu pétef napfimenou,
hlavu nepfedsunutou a ramena stazend od usi.




Cvik 16

Vychozi poloha:

Vleze na bfise na lehatku &i na posteli, hlava a fungujici
¢ast trupu vyéniva z lehatka &i z postele, plegickd
(ochrnutd) &dst trupu zdstdva opfend na lehatku

horni konéetiny jsou zapfeny dlanémi do podlozek

na podlaze. Dlané se nachdzeji pod rameny. (45)

Provedeni pohybu:

Sunte horni koncetiny po podlaze diagondinim smérem
od sebe (jedna vpied a do strany, druhd k lehdtku a do
strany) a zpét. Po ndvratu do vychozi pozice se smérovani
hornich konéetin vystfidad a kazdé vykondvé pohyb
opaény. Lokty zistdvaji celou dobu propnuté. (46a/b)

Poznamky:

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu a zejména
pak pfi zpétném pohybu pétef napfimenou, hlavu
nepredsunutou a ramena stazend od usi.




Cvik 17

Vychozi poloha:

Vleze na bfise na lehatku &i na posteli, hlava a fungujici
&ast trupu vyéniva z lehatka &i z postele, plegickd
(ochrnutd) &4st trupu zdstava opfend na lehatku

horni konéetiny jsou zapfeny dlanémi do podlozek

na podlaze. Dlané se nachdzeji pod rameny. (45, 47)

Provedeni pohybu:

Sunte skluzné podlozky po podlaze, jako by
chtéla kazdd nakreslit kruh. Lokty zdstavaji
propnuté. Kruhy mohou byt provddény obéma
sméry. Horni koncetiny mohou provadét kruhy
ve stejném nebo opaéném sméru. (47)

—— > Pozndamky:
Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu
patef naptimenou, hlavu nepfedsunutou
a ramena stazend od usi.

Cvik 18

Vychozi poloha:

Vleze na bfise na lehdatku &i na posteli,
hlava a fungujici ¢ast trupu vyéniva

z lehdtka ¢&i z postele, plegickd (ochrnutd)
&ast trupu zGstdvé opiend na lehdtku
horni konéetiny jsou zapfeny dlanémi do
podlozek na podlaze. Dlané se nachdzeji
pod rameny, jedna posunutd mirné
dopredou, druhd mirné dozadu. (48)

Provedeni pohybu:

V rychlém sledu stfidejte postaveni rukou. (49)

— Pozndamky:
Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu
patef napfimenou, hlavu nepfedsunutou
a ramena stazend od usi.
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. Poloha vleze na boku " o

Jedna se jiz o méné stabilni polohu.
Spravné nastaveni vleze na boku je to nejlabilnéjsi,
kdy élovék lezi pfimo na spodnim rameni a kyéli. . ®

Télo mé pfi nestabilité tendenci se ,jistit” pfekulenim vice na zdda,

nebo naopak smérem na bficho. Pokud je ptitomnd aktivni e @ .
hybnost na trupu, jsou v této poloze trupové svaly automaticky
aktivovdny. Cviceni na boku je proto o néco komplexnéjsi nez

cvi¢eni na btise nebo na zddech. Zaroven ale klade vyssi

ndroky na udrzeni sprdvné polohy v pribéhu cviéeni. V pfipadé

nestability se bude objevovat automatickd snaha podpotit e . .
stabilitu pohybem hlavy nebo hornich koncetin. To je potieba mit

vzdy na paméti a trochu vice hlidat nastaveni hlavy a ramen.

Zakladni nastaveni v poloze vleze na boku (50)

e Hlava atrup ulozeny v jedné roviné.
Hlava je podlozend tak, aby byla v prodlouzeni patere.

e Velikost podloZky pod hlavou je individudlni
a zdvisi na Sifce ramen.

e Natrupu je potfeba nastavit pfirozenou krivku patere.
Pozor na ptilisné zakulaceni hrudni patere
a na velké prohnuti v bedrech.

e Spodni horni koncetina lezi pred télem,
paze s trupem svird pfiblizné pravy Ghel,
do pravého Uhlu je pokréend také v lokti.
—— ) @ Pokud toto nastaveni v rameni nebo lokti neni mozné,
pokuste se mu priblizit tak, aby nic nebolelo
a bylo mozné nechat pazi uvolnénou.

e Dolni konéetiny lezi pokréené pred télem tak, c ‘
aby umoznily udrzet stabilitu, a zdroven tim pomdhaly
nastavit vyse zminénou bederni pateft.
—» @ Mezikolena je vhodné vlozit maly pol$tarek. Bude je chranit
I proti otlaceni. Nastavend poloha také bude Setrnéjsi
pro svrchni kycelni kloub.

Koleno by mélo byt podlozeno tak,
aby bylo v drovni kycelniho kloubu.



Cvik 19

Vychozi poloha:
Vleze na boku, svrchni horni konéetina je celou
plochou dlané opfend pred télem. (51)

Provedeni pohybu:

Oprete se do spodniho ramene a lokte a sou¢asné
o dlan svrchni ruky. Zaroven s napfimenim

celé patere zvedejte hlavu. (52)

— > Pozndamky:
Dulezité je udrzet hlavu v prodlouzeni
patete. Pfi tomto cviku by se mél
aktivovat horni trup ve spoluprdci se svaly
ramenniho pletence a s krénimi svaly.

Pokud k této spolupraci nedojde, hlavu
zvedd jen trapézovy sval, ktery byva
pretizeny jiz z béznych aktivit a nenfi
potfeba ho ddle bolestivé pretézovat.
Cvik v nespravné podobé navic nevyuzije
¢ aktivitu dilezitych zddovych svald. (53)
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Cvik 20

Vychozi poloha:
Vleze na boku, svrchni horni konéetina drzi ¢inku
a je s natazenym loktem poloZend na boku. (54)

Provedeni pohybu:
Zvedejte natazenou svrchni horni koncetinu
smérem ke stropu do upazeni. (55)

Poznamky:

Pfi pohybu svrchni horni konéetiny se poloha
stdvd méné stabilni, konéetina md tendenci vse
vyrovndvat. P¥itom vétdinou nezachovd pavodni
smér a pohyb jde vice pfed, nebo za télo.

¥ Snazte se této chyby vyvarovat a udrzet
]_ pevny trup i smér pohybu horni konéetiny.

Cvik 21

Vychozi poloha:
Vleze na boku, svrchni horni konéetina drzi &inku
a je s natazenym loktem poloZend na boku. (56)

Provedeni pohybu:
Predpazte svrchni horni kon&etinu
vodorovné pred télo. (57)

Poznamky:
Castou chybou je pohyb celého trupu soucasné
s pohybujici se horni konéetinou.

@  Trup by mé&l zistat po celou dobu bez pohybu,
. pohyb vychézi pouze z ramene.
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Cvik 22

Vychozi poloha:
Vleze na boku, svrchni horni konéetina drzi &inku
a je s natazenym loktem pfedpazend pred télem. (58)

Provedeni pohybu:

Zvedejte svrchni horni konéetinu nahoru
a ndsledné, souéasné s pretdéenim trupu,
pokracujte dozadu a zase zpét. (59)

Variace:
Stejny pohyb |ze provddét horni konéetinou pti udrzeni
stabilniho trupu, bez jeho souéasné rotace. (60)

Poznamky:

V tomto cviku by méla jit horni konéetina v celém
prubé&hu pohybu spoleéné s trupem, pohyb
horni konéetiny i trupu by mél byt plynuly.

Cvik 23

Vychozi poloha:
Vleze na boku, svrchni horni konéetina drzi ¢inku
a je s natazenym loktem zvednutd mirné nad bok. (61)

Provedeni pohybu:

Svrchni horni konéetinou délejte plynulé pomalé krouzky
vzad, pfipadné& mazete opisovat do vzduchu osmiéky,
lezaté osmicky, psat do vzduchu é&islice ¢&i dalsi variace. (61)

Poznamky:

Trup by mél zistat stabilni, zpevnény, pohyb
horni konéetiny vychdzi pouze z ramene. Rameno
cviéici konéetiny je po celou dobu drzeno od ucha.
Cim vétsi krouzky se opisuji, tim je poloha

vevs
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Cvik 24

Vychozi poloha:
Vleze na boku, svrchni horni konéetina drzi ¢inku,
s pokréenym loktem je volné spusténd k podlozce. (62)

Provedeni pohybu:

Zvedejte predlokti svrchni horni koncetiny smérem
ke stropu, konéetina zGstdvé pokréend v pravém
Ghlu v lokti a loket stdle pFilepeny na boku. (63)

—— > Pozndmky:
Je dilezité udrzet loket prilepeny k boku,
Casto ma také loket nezddouci tendenci se natahovat.

Cvik 25

Vychozi poloha:
Vleze na boku, svrchni horni konéetina je pokréend v lokti,
kolem dlané omotany theraband. (64)

Provedeni pohybu:
Svrchni horni konéetinu natahujte dopredu
proti odporu therabandu. (65)

——— ) Pozndmky:
Trup by mél zlstat stabilni, zpevnény, pohyb
horni konéetiny vychdzi pouze z ramene.




Cvik 26

Vychozi poloha:

Vleze na boku, svrchni horni konéetina upazend ke stropu,
jeden konec therabandu ptivdzany vzadu za télem, druhy
konec omotany kolem dlané svrchni horni konéetiny. (66)

Provedeni pohybu:

Svrchni horni koncetina se spolu s trupem pohybuje
dopredu a do predpazeni proti odporu therabandu.
Napinejte theraband smérem dopfedu predpazenim horni
konéetiny, soucasné se dopredu pretdclejte i trupem. (67)

—— ) Pozndmky:
Po celou dobu drzte ramena od usi
a $irokd ramena.

Cvik 27

Vychozi poloha:

Vleze na boku, svrchni horni konéetina upazend ke stropu,
jeden konec therabandu pfivazany za hlavou, druhy
konec omotany kolem dlané svrchni horni koncetiny. (68)

Provedeni pohybu:

Svrchni horni konéetinou jdéte proti odporu therabandu
do pfipazeni, loket drzte natazeny, dlan otocenou
dopredu, pohyb horni koncetiny vedte za malikem. (69)

—— > Poznédmky:
Po celou dobu drzte ramena od usi
a §irokd ramena. Trup zGstdvé
stabilni, bez rotace.




Cvik 28

Vychozi poloha:

Vleze na boku, obé horni konéetiny jsou

s natazenymi lokty pfedpazeny, obé maji
kolem zdpésti omotany theraband. (70)

Provedeni pohybu:

Svrchni horni konéetinu upazujte smérem
ke stropu, proti odporu therabandu. Spodni
horni konéetinu drzte u podlozky, oba lokty
jsou po celou dobu cviku natazené. (71)

Variace:
Spolu se svrchni horni konéetinou se otddi i trup. (72)

—— > Pozndmky:
Po celou dobu drzte ramena od usi
a Sirokd ramena.
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‘ Poloha v kleku na ¢tyrech

Tato poloha je jiz pomérné ndroéna na udrzeni spravného nastaveni.
Zejména pro ty, ktefi maji vétsinu trupovych svalu plegickych, muze byt tézké
udrzet stabilitu souéasné s optimalnim nastavenim konéetin.

Zakladni nastaveni v poloze na étyiech (73)

e Dlané jsou opfeny pfimo pod rameny,
celou svou plochou na podlozce
prsty tlaéi do podlozky rovhomérné,
palce i maliky jsou polozené.

e Kolena jsou uloZzena pfimo pod kyélemi
a jsou od sebe vzddleny vice nez paty.

e Paze a stehna sviraji s trupem zhruba pravy Ghel.

e Lokty jsou natazené, ale ne prolomené.
e Ramena od usi!

e Pdatef by méla byt napfimend,
bez zvyraznéného prohnuti nebo vyhrbeni.

e Hlava je drzena v prodlouzeni patefe.

e Brada neni vystréend dopfedu,
ale je mirné zasunutd smérem do krku.

Variaci této polohy je klek na étyiech
s oporou o predlokti (74)

Pro nékterd cviceni je vhodnéjsi. Také je vhodny pro

ty z vds, kterym nefunguji trupové svaly. Je ve srovnani
s oporou o natazené horni koncetiny stabilngjsi, ale

i tak zGstdvd dostateéné ndroénou cvi¢ebni polohou.

Velkou vyhodou je v této poloze také
protazeni hrudni patefe.

| v této poloze plati, ze

e ramena je potieba drzet od usi,

e paze a stehna jsou kolmo viéi podloZce,

e hlava je v prodlouzeni patere, coz v této poloze
znamend Sikmo dold smérem k podlozce.




R R RIS

—— ) @ Pokud mate v kleku na ¢tyfech hodné prohnuté
bedra a chybi vdm moznost aktivni korekce polohy
trupovymi svaly, mGzete vyuzit dal$i variaci:

Variace 2:

Je mozné pod stehna a pdnev vlozit napfiklad
polstaf nebo srolovanou karimatku. (75) Timto
nastavenim lze také odlehé&it hornim konéetindm,
pokud je pInd opora bolestivé pro zdpésti.

Variace 3:
Dalsi moznosti pfi zvySeném prohnuti v bedrech je vyuZiti
podpory trupu pod bfichem napfiklad velkym mic¢em. (76)




Cvik 29

Vychozi poloha:
Klek na ¢tyfech (jakdkoli z uvedenych variant), dlané
jsou poloZzené ddle od sebe, nez je $itka ramen. (77)

Provedeni pohybu:

Trup a hlavu sklonte k zemi do kliku, patef drzte
napfimenou, lokty kréte az do pravého Uhlu, oba
lokty a obé ramena jsou v jedné pfimce, lokty
miFi pfimo do strany, co nejvice do $irky. (78)

—— > Pozndmky:
Pozor na drzeni hlavy, mé tendenci k zdklonu
s vystréenou bradou. Lokty by se nemély skldpét
k télu, je treba je tladit co nejddl do Siroka.




Cvik 30

Vychozi poloha:
Klek na ¢tyfech v hlubsim predklonu,
s lokty pokréenymi do pravého Ghlu. (79)

Provedeni pohybu:

Jednu horni konéetinu nadlehéete z opory a presurite
dlani po podloZce Sikmo dopfedu do strany. (80)

K ni stejnym zplsobem pfidejte druhou. (81)
Postupné zase obé horni koncetiny vrafte

zpét do vychozi polohy. (82)

—— > Pozndmky:
Pozor na drzeni hlavy, mé tendenci k zdklonu
s vystréenou bradou. Lokty na pokréené konéetiné
by se nemély skldpét k télu, je treba je tlacit co nejdal
do Siroka. PFi asymetrickém opfeni o jednu natazenou
a jednu pokréenou konéetinu ma télo tendenci klesnout
k zemi na strané natahovaného lokte. Snazte se stdle
drzet osu ramen vodorovné a ramena od usi.




Cvik 31

Vychozi poloha:
Klek na ¢tyfech (jakdkoli z variant
uvedenych v Gvodu kapitoly). (83)

Provedeni pohybu:
Udélejte tricepsovy klik - lokty smétujte
dozadu k patdm. (84)

Poznamky:

Pozor na drzeni hlavy, mé tendenci k zdklonu
s vystréenou bradou. Lokty na pokréené
kon&etiné by nemély mifit od téla, je tfeba

je drzet blizko u téla. P¥i zveddni z kliku do
vychozi polohy je dulezité zapfit silou celé
dlané do polozky, pozor na odlepovdni
palcl. Zaroven je potteba tladit lokty

aktivné dozadu a ramena od usi.

Cvik 32

Vychozi poloha:
Klek na ¢tyfech s oporou o predlokti. (85)

Provedeni pohybu:

Pfendsejte vdhu dozadu smérem k patdm. (86)

Pozndmky:

Pozor na postaveni hlavy, mé tendenci

k zdklonu s vystréenou bradou. Po celou
dobu je potteba udrzet opfend predlokti
v celé délce, od loktl az po zdpésti. Stejné
tak po celou dobu udrZet ramena od usi.




Cvik 33

Vychozi poloha:
Klek na ¢tyfech s oporou o predlokti. (87)

Provedeni pohybu:

Levou horni koncetinu oprete o dlan
a smérujte do natazeni v lokti. (88)
Stejnym zplsobem natdhnéte i pravou horni kon&etinu. (89)
Postupné vratte obé horni konéetiny

zpét do opory o predlokti. (90)

Poznamky:

Pozor na drzeni hlavy, mé tendenci k zdklonu

s vystréenou bradou. Ramena drzte stazend od usi.

Pfi opfeni o dlan udrzte aktivné opfenou celou dlan,
pozor na odlepovdni palce a celé palcové strany dlané.




Cvik 34

Vychozi poloha:
Klek na ¢tyfech s oporou o predlokti,
obé ruce maji omotany theraband kolem dlané. (91)

Provedeni pohybu:
Jednou konéetinou zdstarite zapFeni o predlokti, druhou
natahujete do strany proti odporu therabandu. (92)

Variace:
Horni konéetinu pokréenou v lokti zvedejte proti
odporu therabandu nahoru smérem ke stropu. (93)

—— > Pozndmky:
Cvik je velmi ndroény na udrzeni trupu.
Pljde sndze tém, kdo maji moznost
vyuzit vice trupovych svald.
@ Cilem je udrzet trup co nejpevnéjsi,
E bez pohybu do stran nebo bez
poklesnuti na opérné koncetiné.

svého postizeni nezvlddnete dobre

E Pokud trup vzhledem k zdvazZnosti
@ drzet, cvik radéji necvicte.
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Cvik 35

Vychozi poloha:

V pozici na ¢tyfech, jedna horni konéetina

je zaprena dlani do skluzné podlozky umisténé
na podlaze. Dlané se nachdzeji pod ramennimi
klouby nebo lehce pted trovni ramen. (94)

Provedeni pohybu:

Sunte skluznou podlozku po podlaze smérem dopredu. (95)

Variace:
PodloZzku mizete posouvat nékolika sméry -
do strany, $ikmo vpred, nebo pres stfed téla. (96a/b/c)

Poznamky:

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu a zejména
pak pri zpétném pohybu patef napfimenou, hlavu
nepredsunutou a ramena stazend od usi.

Cvik 36

Vychozi poloha:

V pozici na ¢tyfech, jedna horni konéetina

je zaprena dlani do skluzné podlozky umisténé
na podlaze. Dlané se nachdzeji pod ramennimi
klouby nebo lehce pted trovni ramen. (97)

Provedeni pohybu:
Posouvejte podlozky po podlaze, jako byste chtéli
kreslit kruh. KrouZit mGzete obéma sméry. (97)

Poznamky:

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu
patef napfimenou, hlavu nepfedsunutou

a ramena stazend od usi.
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@ Poloha v sikmém sedu

Sikmy sed je poloha naroénéjsi na udrzeni stability. Ta zavisi
zejména na propojeni prace opérné horni konéetiny a trupu.
Cim vice trupovych svalu je aktivnich, tim lze polohu udrzet
jistéjsi a s lépe napfimenym trupem.
Zakladni nastaveni v sikmém sedu
e Télo je ulozeno na boku, opora je o predlokti,

pfipadné ve vyssi varianté je opora pouze o dlan

a loket je natazeny.
e Vobou variantdch by méla byt hlava v prodlouzeni celé patere,

tedy stejné sikmo. (100)
e Obé ramena od usi.

— > @ Na spodnim rameni je asto tendence se spide pasivné zavésit (101),
proto je potfeba disledné& myslet na aktivitu svald ramenniho pletence.

e PFiopote o predlokti by méla byt z4téZ rozlozena rovnomérné
na celé predlokti, dlaf a prsty by mély byt volné polozené nad podlozkou.

e Trup je nastaveny tak, jako kdyby byla zdda oprend o zed. (100)
—> ‘ Pozor na pretoéeni ramen vidi panvi, aby se trup ,nezdimal”. (101)

&,

.’
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Moznosti nastaveni dolnich konéetin jsou ruzné:

e Pokud jsou plegické konéetiny nastaveny tak,
Ze spodni je pokréend pred télem a svrchni
je jen mirné pokréend a ulozend vice vzadu,
dochdzi vahou zadni konéetiny a tahem za
pdnev k lepsimu napfimeni trupu. (98)

% Tato poloha véak muze pFili§ vytahovat
1L koncetinu z kyéle nebo pdcit koleno.

e Vtakovém ptipadé je lepsi podlozit
koleno zadni konéetiny. (99)

o V pfipadé, Ze jsou dolni konéetiny polozené na sobég,
Ize mezi kolena vlozit mékkou podloZku. (100)

vevs

& I Py -
B. Pozice je ale poté ndroénéjsi na stabilitu,
kolena mohou mit tendenci po sobé klouzat.

e Nastaveni dolnich konéetin se svrchni konéetinou
pokréenou vepredu je vétsinou nevyhodné
pro udrzeni napfimeného trupu, mize mit opét
negativni vliv na kyéel nebo koleno. (101)




Cvik 37

Vychozi poloha:
Sikmy sed, svrchni horni konéetina
podél téla, natazend v lokti. (102)

Provedeni pohybu:

Upazujte svrchni horni koncetinu smérem ke stropu. (103)

Pozndmky:
Cvik je ndroény na stabilitu. PGjde sndze tém,
kdo maji moznost vyuzit vice svald na trupu.

® Dlesité je udrzet trup co nejpevnéjii,

) I bez rotace dopfedu nebo dozadu.

Horni konéetina musi zGstat v Grovni trupu,
neméla by jit pfed ani za trup.

Cvik 38

Vychozi poloha:

Sikmy sed, svrchni horni konéetina mirné nad trupem. (104)

Provedeni pohybu:

Svrchni horni konéetinou jdéte do predpazeni. (105)

—— ) Pozndmky:
o Ddlezité je udrzet trup co nejpevnéjsi,
bez pohybu do stran nebo bez
poklesnuti na opérné koncetiné.




Cvik 39

Vychozi poloha:
Sikmy sed, upazend svrchni horni
konéetina mifi ke stropu. (106)

Provedeni pohybu:
Svrchni horni konéetinou jdéte pred sebe
do predpazeni. (107)

Poznamky:

Cvik je opét ndrocny na udrzeni trupu

a pljde sndze tém, kdo maji moznost

vyuzit vice trupovych svald.

® Cilem je udrzet trup co nejpevnéjsi,

I bez pohybu do stran nebo bez
poklesnuti na opérné koncetiné.

Cvik 40

Vychozi poloha:
Sikmy sed, trup rotovany doptedu, svrchni horn{
konéetina je také opfend o podlozku. (108)

Provedeni pohybu:
Udélejte klik na svrchni koncetiné (pfi kliku se trup
rotuje pfes rameno opérné koncetiny). (109)

Poznamky:
Hlava zlstdvd v prodlouzeni pétete,
brada zastréend smérem do krku.

I udrzet spodni opérné rameno
aktivni a ,nepovésit se” na néj.

@ @ & G ®




Cvik 41

Vychozi poloha:
Sikmy sed, upazend svrchni horni
konéetina mifi ke stropu. (110)

Provedeni pohybu:
Svrchni horni konéetinou jdéte do predpazeni,
spolu s ni dopfedu rotujte i trup. (111)

Poznamky:
Ramena by méla zustat Sirokd,
hrudni patet napfimend, bez vyhrbeni.

..[ V tomto cviku je nejdllezitéjsi udrzet opérné

rameno aktivni a ,nepovésit se” na néj.

Cvik 42

Vychozi poloha:
Sikmy sed, trup mirné zrotovany dopfedu,
svrchni horni konéetina je také opfend o podlozku. (112)

Provedeni pohybu:
Vzeprete se na spodni opérné horni koncetiné do natazeni
v lokti, v pribé&hu pohybu se zdroven zvedd trup. (109)

Poznamky:

Obé ramena drzte od usi a do Siroka.

® Do podlozky aktivné tlaéte ob&ma rukama.
I Trup napfimeny.



— ) Pozndmky:

——— > Pozndmky:

Cvik 43

Vychozi poloha:
Sikmy sed, svrchni horni konéetina
upazend s natazenym loktem. (114)

Provedeni pohybu:
Vzeprete se na spodni opérné horni koncetiné do natazeni
v lokti, v pribéhu pohybu se zdrovei zvedd trup. (115)

Obé ramena drzte od usi a do Siroka. Celou
plochou opérné ruky aktivné tla¢te do podlozky,
prilepené k podlozce zistdvaji palcova

i malikovd strana dlané i prsty. Trup naptimeny,
udrzte ho bez predklonu nebo zdklonu.

E Pfi zveddni se trup vytahuje za svrchni

koncetinou co nejvice do dalky.

Cvik 44

Vychozi poloha:

Sikmy sed, dolni konéetiny a pdnev se nachdzeji na mékké
podlozce. Pfedlokti spodni horni konéetiny se rovhomérné
opird do skluzné podlozky umisténé na podlaze. Loket

je pfiblizné pod Urovni ramene. Svrchni horni konéetina
je pred télem oprend dlani do skluzné podlozky. (124)

Provedeni pohybu:

Horni koncetiny sufite po skluznych podlozkach
do stran, trup se béhem pohybu dostavé do
vodorovné pozice a pfiblizuje se k podlaze. (125)

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu
a zejména pak pfi zpétném pohybu patef
napfimenou, hlavu nepfedsunutou

.....
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Cvik 45

Vychozi poloha:

Sikmy sed, dolni kon&etiny a pdnev se nachdzeji na
mékké podlozce. Pfedlokti spodni horni koncetiny se
rovnomérné opird do skluzné podlozky umisténé na
podlaze. Loket je pFiblizné pod Grovni ramene. Svrchni
horni konéetina je dlani opfend pred télem (116)

Provedeni pohybu:
Spodni opérnou horni koncetinu sufite se skluznou
podlozkou do strany smérem od téla. (117)

Variace 1:
Spodni opérnou horni konéetinu sufite se skluznou
podlozkou smérem dopredu pred télo. (118)

Variace 2:

Spodni opérnou horni koncetinu sufite se skluznou
podlozkou tak, abyste predloktim kreslili kruh.
Kruhy mohou byt provddény v obou smérech. (119)

Poznamky:

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu
a zejména pak pfi zpétném pohybu

patef napfimenou, hlavu nepfedsunutou

a ramena stazend od usi.




Cvik 46

Vychozi poloha:

Sikmy sed, dolni kon&etiny a pdnev se nachdzeji na mékké
podlozce. Pfedlokti spodni horni koncetiny se rovhomérné
opird do skluzné podlozky umisténé na podlaze. Loket

je priblizné pod Urovni ramene. Svrchni horni konéetina
je ptred télem opfend dlani do skluzné podlozky. (120)

Provedeni pohybu:
Svrchni horni konéetinu sunte na skluzné
podlozce smérem dopredu pred télo. (121)

Variace 1:
Zménou Uhlu sméru sunuti zapojite
dalsi svalové skupiny. (122)

Variace 2:

Svrchni horni konéetinu sunte na skluzné
podlozce tak, abyste kreslili kruh. Kruhy mohou
byt provddény v obou smérech.(123)

—— > Pozndmky:

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu
a zejména pak pfi zpétném pohybu

patef napfimenou, hlavu nepfedsunutou

a ramena stazend od usi.




. Poloha ve vysokém kleku :

Tato poloha je nejnaroénéjsi. Jeji udrzeni zavisi na sile hornich konéetin.

Zakladni nastaveni ve vysokém kleku: . @ ]

e Horni konéetiny jsou opfené o lizko nebo napfiklad o Zidli.
e Hlava je drzena zpfima, opét v prodlouzeni patere.

e Dolni kon&etiny jsou opfené na kolenou, kterd jsou od sebe vzddlend na §ifku pdnve, u
paty jsou o trochu bliz k sobé. Nohy by se nemély kFizit pfes sebe. (126)
e Udrzeni dobrého nastaveni trupu zdvisi také na moznosti aktivace trupového svalstva.

S — ‘ Pokud neni mozné udrzet trup bez prohnuté bederni patefe pomoci bfi$nich svald,
je lepsi opfit hrudnik nebo pénev vpredu o okraj ldZka. ‘ .

Pokud jsou bedra stéle hodné prohnutd,
@ Jje vhodné zvolit oporu o predlokti, trup je pak je$té vice podepfeny. (127)




Cvik 47

Vychozi poloha:
Vysoky klek s opfenim na predlokti. (128)

Provedeni pohybu:

Jednou horni konéetinou se oprete o dlan a postupné
propinejte v lokti — k ni stejnym zplsobem ptidejte
druhou. (129a/b) Pak obé horni koncetiny postupné
vracejte zpét do vychozi polohy. (129¢)

—— > Pozndmky:
Hlava v prodlouzeni patefe,
pozor na vystrkovani brady dopfedu.




Cvik 48

Vychozi poloha:
Vysoky klek. (130)

Provedeni pohybu:
Jednu horni koncéetinu uvolnéte z opory
a zvednéte smérem do predpazeni. (131)

Variace:
Tento cvik je mozné provddét s overballem. (132, 133)

—— ) Poznamky:
Opfreni predlokti je po celé jeho délce.
Hlava v prodlouzeni patere, pozor
na vystrkovdani brady dopfedu.

® Rameno uvolnéné horni koncetiny
ma tendenci klesnout spolu s frupem
k podlozce. Obé ramena drzte stdle v jedné
roving, trup bez rotace nebo uklonu.




Cvik 49

Vychozi poloha:
Vysoky klek. (134)

Provedeni pohybu:
Pustte pdnev a trup do uvolnéni smérem
k patdm a pak narovnejte zpét. (135)

—— > Pozndmky:
Ramena maji velkou tendenci vytahovat se
k usim. Udrzte je po celou dobu disledné
od usi. Hlava v prodlouzeni patefe, pozor
na vystrkovdani brady dopfedu.

‘ Pozor také na velké prohnuti v bedrech.
®

Cvik 50

Vychozi poloha:
Vysoky klek, jedno predlokti je zapFfeno do skluzné
podlozky nachdzejici se na lehdtku &i posteli. (1360)

Provedeni pohybu:
Horni koncetinou surite skluznou podloZzku pohybem
do kruhu. Kruhy mizete provddét ob&ma sméry. (136b)

—— > Pozndamky:
Dulezité je udrzet v pribéhu celého
pohybu patef napfimenou, hlavu
nepredsunutou a ramena stazend od usi.




Cvik 51

Vychozi poloha:
Vysoky klek, jedno predlokti je zapfeno do
skluzné podlozky na lehatku &i posteli. (137)

Provedeni pohybu:
Sunite skluznou podlozku dopfedu do propnuti lokte. (138)

Variace 1:
Podlozku mUzZete posouvat nékolika sméry - s propindnim
lokte Sikmo do strany, nebo pres stred téla. (139a/b)

Variace 2:
Podlozku mlzete posouvat do strany
s loktem pokréenym. (140)

Poznamky:

Dulezité je udrzet v pribéhu celého pohybu

a zejména pak pfi zpétném pohybu patef napfimenou,
hlavu nepfedsunutou a ramena stazend od usi.




Cvik 52

Vychozi poloha:
Vysoky klek s oporou o predlokti, dlané
jsou optené o overball. (141)

Provedeni pohybu:
Obé horni koncetiny souc¢asné natahujte
v lokti, do opory dlanémi o overball. (142)

Variace:

vevs

s opfenim o velky mi€. (143, 144)

—— ) Poznamky:

Ramena od usi!

Pozor na velké prohnuti v bedrech,
ke kterému tento cvik svadi.
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