VYCHOZi POZICE
leh na zadech s pokréenymi
dolnimi koncetinami

BROUCEK

KRIS-KROS

PADACIi MOST

NACVIK SPRAVNEHO
ZAPOJENIi BRISNiCH SVALU
A HRUDNIKU

koncetiny nad zemi s patami
nad urovni kolen, vydrz po dobu
5 nadechu a vydecht

hlava a ramena lezi volné bedra neodlepovat

na podlozce, hrudnik od zemé

uvolnén, ruce podél téla

s dlanémi sméfujicimi DYCHANI

nahoru - pravidelny nadech nosem
neprohybat se v bedrech, a vydech usty do oblasti

bficho aktivovano bficha
dolni koncetiny na Sirku
panve, pokréeny

v kolenou a kyclich,
chodidla na zemi

UPOZORNENI
neprohybat se v zadech
nevytahovat pfi dychani
ramena k usim

SPRAVNE PROVEDENI

z vychozi pozice pomalu
zvedat dolni koncetiny
(jednu po druhé) nad zem
snazit se udrzet dolni

ZAPOJENIi BRISNIiCH SVALU SE
SOUCASNYM PROTAZENIM SVALU
ZADNi STRANY STEHNA

VYCHOZi POZICE DYCHANI

leh na zadech s pokréenymi pritazeni k brichu je vzdy
dolnimi konéetinami — stejna s vydechem, navrat do
jako pfi cviku 1 vychozi pozice s nadechem

SPRAVNE PROVEDENI UPOZORNENI

-« zada jsou v dotyku provadét pohyb plynule,
s podloZkou ne Svihem!
chytit obéma rukama nevystrkovat bradu pfi
pravou dolni konéetinu pritahovani hlavy ke koleni
a pritahnout ji k bfichu nezapominat na spravné
soucasné s priblizenim dychani
hlavy a hrudniku ke koleni
pustit pravou dolni
koncetinu a plynulym
pohybem se vratit do
vychozi pozice
to samé provést na druhou
stranu

PROTAZENIi PATERE,
POSILENi HYZDOVYCH SVALU, NACVIK
SPRAVNEHO POSTAVENi PANVE

VYCHOZi POZICE UPOZORNENI

leh na zadech s pokréenymi - nedavat dolni koncetiny
dolnimi konéetinami — stejna k sobé ani od sebe, tj.
jako pfi cviku 1 nechat je na Sirku panve
mit stale prilepena
chodidla k podlozce
nevystrkovat bradu,

mit ramena od usi

SPRAVNE PROVEDENI
pomalu a plynule odvijet
pater od podlozky a zvedat
Jji ke stropu
cca 5 s vydrzet v dosazené
poloze
pomalu ,obratel po obratli“
zpét do vychozi pozice

DYCHANI
pravidelné dychat

POSILENi HYZDOVYCH SVALU
A POSTRANNIHO STEHENNIHO SVALU,
STABILIZACE PANVE

VYCHOZi POZICE DYCHANI

leh na boku « svydechem zvedat nohu,
trup spociva kolmo s nadechem se vracet do
k podloZce, neprepadava vychozi pozice
vpred ani vzad
spodni horni konéetina UPOZORNENI
pokréena pod hlavou, pohyb provadét pomalu
horni opérna pokréena a plynule
a polozena pred télo nejde o plny rozsah!
spodni dolni koncetina sta¢i mensi nadzvednuti
pokréena, horni natazena pfi spravném provedeni

nevytacet $pic¢ku dola

SPRAVNE PROVEDENI ani ke stropu

opit si hlavu o spodni

horni koncetinu

zvedat natazenou horni

nohu vzhru se $pi¢kou

smeérujici dopfedu, noha

musi byt zpevnéna

LACHTAN

NACVIK SPRAVNEHO ZAPOJENI
BRISNiCH SVALU, HRUDNIKU
A ZADOVYCH SVALU

VYCHOZi POZICE
leh na bfiSe s natazenymi dol-
nimi koncetinami
télo volné polozené,
neprohybat se v zadech, DYCHANI
dolni konéetiny natazené dech smérovat do boéni
ramena roztazena do stran a spodni ¢asti briSni stény
a od usi, horni koncetiny
opteny o lokty a predlokti, UPOZORNENI
s dlanémi na podlozce, - hlavu zvedat bez zaklonu,
polozené u hlavy z obou stran ramena drzet od usi
hlava v ose trupu, a nezvedat je
celo opfeno o podlozku nestahovat hyzdé

v konecné poloze vydrzet
cca 5 s a poté se vratit do
vychozi pozice

SPRAVNE PROVEDENI
prenést zatizeni z bficha
do oblasti panve
zdvihnout hlavu s opfenim
o ruce, pohled sméfuje do
podlozky




KOCKA

OKENKO

PROTAZENi HRUDNIi PATERE,
ZADOVYCH A PRSNIiCH SVALU

VYCHOZi POZICE
poloha na ¢tyfech
kolena pod kyc¢lemi,
chodidla narty na podlozce
zada bez prohnuti,
hlava v prodlouzeni trupu
ramena od usi, horni
koncetiny opreny dlanémi
o zem na Sitku ramen
prsty roztahnout od sebe,
prostfednicek sméruje
dopredu

SPRAVNE PROVEDENI
postupné udélat
.koCici hrbet”, tj. vyhrbit
se v hrudni patefri
vydrzet v kone¢né poloze
cca 3 s a postupné se pres

zakladni polohu prohnout

v hrudni patefi

DYCHANI
do ,koci¢iho hibetu” vzdy
s vydechem, do prohnuti
vzdy s nadechem

UPOZORNENI
drzet ramena od usi
spravné dychat!

POSILENi ZADOVYCH
A LOPATKOVYCH SVALU,
PROTAZENIi SVALU PRSNiCH

VYCHOZi POZICE

poloha na ¢tyrech
kolena pod kyclemi,
chodidla narty na podlozce
zada bez prohnuti,
hlava v prodlouzeni trupu

ramena od usi, horni koncetiny

opfteny o lokty a predlokti
na zemi, na Sitku ramen
ruce v pést

SPRAVNE PROVEDENI
otocit trup s pokréenou
horni koncéetinou vpravo
vydrzet v konecné poloze
cca3s
vratit se do zakladni polohy
a to samé provést na
druhou stranu

DYCHANI

otaceni trupu a ruky vzdy
s nadechem, navrat do
zakladni pozice s vydechem

UPOZORNENI

nehrbit se, hlava nesmi
~spadnout” ani byt
zaklonéna (je vzdy

v prodlouzeni trupu)
natazenou ruku nedavat
moc daleko za sebe
(nedavat za rameno)

KLIK

POSILENi PRSNiCH SVALU
A SVALU HORNi KONCETINY,
STABILIZACE LOPATKY

VYCHOZi POZICE
stoj pfimy s oprenymi hornimi
koncetinami o zed'

dolni konéetiny mirné
pokréené v kolenou,

na Sitku panve, chodidla
rovnobézné smérujici
dopredu

panev v neutralnim

postaveni bricho aktivovano,

nezvedat hrudnik

brada zatazena, pohled
pfimo vpred, ramena
rozlozena dosiroka a od usi
horni koncetiny opreny
dlanémi o zed' ve vysi
ramen, prsty roztazené

SPRAVNE PROVEDENI

provést klik, tj. pfitahnout

zpevnéné télo smérem

ke sténé

vydrzet v kone¢né poloze
cca 5 s a vratit se do
zakladni polohy, tj. smérem
od stény na vzdalenost
natazenych rukou

DYCHANI
s vydechem provedeme
klik, s nadechem se
vracime

UPOZORNENI
nestoupat si moc blizko
ke sténé
mit zpevnéné celé télo,
tj. nevystrkovat zadek
a nezaklanét hlavu

PROTAZENIi PRSNiCH SVALU

VYCHOZi POZICE

stoj pfimy

- dolni konéetiny mirné
pokréené v kolenou,
na Sitku panve, chodidla
rovnobézné smérujici
dopredu
panev v neutralnim
postaveni, bricho
aktivovano, hrudnik
uvolnén
brada zatazena, pohled
pfimo vpred
ramena roztazena dosiroka
a od usi, horni koncetiny
volné podél téla

SPRAVNE PROVEDENI
proplést ruce za zady ve
vysi hyzdi a ,vystréit”

hrudnik smérem dopfedu
vydrz v kone¢né poloze
cca5s

vratit se do polohy

s hornimi koncetinami
propletenymi za zady
cvik provést celkem 3x

DYCHANI
s vydechem vystrcit
hrudnik, s ndadechem se
uvolnit

UPOZORNENI
provadét pomalu a plynule
a nezapomenout na vydrz
v konec¢né poloze

KONDICNI
CVICENI 1



MISKA

POSILENi BRISNiCH
SVALU

VYCHOZi POZICE
leh na zadech s dolnimi
koncetinami nad zemi
horni koncetiny dlanémi na
spancich, brada pfitisknuta
k hrudniku
bederni patef polozena na
podlozce, bficho aktivovano
obé dolni koncetiny
nadzvednuté nad zemi
v pravém uhlu k télu s mirné
pokréenymi koleny
na chodidlech ,fajfky*,
paty vySe nez kolena

SPRAVNE PROVEDENI
z vychozi pozice plynule
pritahovat télo a hlavu
k noham

cca 5 s vydrzet v dosazené
poloze

DYCHANI
s vydechem pftitahovat télo
a hlavu k noham, s nadechem
se vracet do zakladni polohy

UPOZORNENI
dolni koncetiny udrzet nad
zemi (nepadaji)
pohyb provadét pomalu
a plynule, ne Svihem!
nevystrkovat bradu, mit ji
stale pritisknutou k hrudniku
nezapominat na spravné
dychani

KRIS-KROS

POSILENi BRISNiCH
SVALU

VYCHOZi POZICE

leh na zadech s pokréenymi

dolnimi koncetinami
horni koncetiny zktizené
na ramenou, brada pritisknuta
k hrudniku, hrudnik uvolnén
bederni patef polozena na
podlozce, bficho aktivovano
obé dolni koncetiny pokrcené,
chodidla opfena o podlozku

SPRAVNE PROVEDENI
z vychozi pozice priblizit loket
jedné ruky k opacnému koleni
plynule prejit pres zakladni
polohu na druhou stranu, tj.
nesetrvavat ve vychozi pozici

DYCHANI
pritazeni lokte k noze vzdy
s vydechem, pfechod pres
stfed na druhou stranu
s nadechem

UPOZORNENI
zvedat se pouze po ramena
nevystrkovat bradu

MOST

POSILENi HYZDOVYCH SVALU
PROTAZENIi PATERE

VYCHOZi POZICE

leh na zadech s pokréenymi

dolnimi koncetinami
hlava a ramena lezi volné
na podlozZce, ruce podél téla
s dlanémi sméfujicimi doll
bederni patef polozena na
podlozce, bficho aktivovano
obé dolni koncetiny na sitku
panve, pokrceny v kolenou
a kyclich, chodidla na zemi

SPRAVNE PROVEDENI
pomalym zvedanim zadecku
odvijet patef od podlozky
v dosazené poloze pomalu
davat kolena k sobé a zpét na
Sirku panve
opakovat pritahovani kolen
bez navratu do vychozi polohy

DYCHANI

)

pravidelné dychat

POZORNENI

mit stale ptilepena chodidla
k podlozce

pfi pohybu kolen od sebe jit
maximalné po Sitku panve,
nedavat dal od sebe!
neprohybat se v zadech, mit
panev stale ve stejné vysce!
ramena od usi, nezvedat

je nahoru

KOLENO PATA

&
C o
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POSILENi PRITAHOVACU STEHEN,
POSTRANNIHO STEHENNiIHO SVALU
A HYZDOVYCH SVALU, STABILIZACE PANVE

VYCHOZi POZICE

leh na bfise s natazenymi

dolnimi koncetinami
télo volné polozené,
panev v neutralnim
postaveni, dolni
koncetiny vedle sebe

VYCHOZi POZICE
leh na boku s pokréenymi
dolnimi koncetinami
trup spociva kolmo k podlozce,
nepfepadava ani vpred
ani vzad
spodni horni koncetina

po provedeni ur¢eného poctu
opakovani to samé provést na
druhém boku

DYCHANI
pravidelné dychat

pokréena pod hlavou, horni UPOZORNENI ramena roztazena do stran
opérna pokréena a polozena pohyb provadét obloukem a od usi, horni koncetiny
pred télo a plynule vzpazené u hlavy a polozené

obé dolni koncetiny pokréeny nepfepadavat dopredu ani
dozadu, trup spociva stale

kolmo k podlozce

dlanémi na podlozce

hlava v ose trupu, ¢elo opfeno
SPRAVNE PROVEDENI o podlozku
stfidavé dat koleno ke koleni,

pata svrchni nohy je zvednuta
poté dat obloukem patu

k paté, koleno svrchni nohy je
zvednuté

SPRAVNE PROVEDENI
aktivovat bfisni svalstvo,
pritahovat k sobé hrudnik
a panev

LETADLO

ZPEVNENIi BRISNiHO
SVALSTVA

tahnout paze do dalky

ve sméru osy téla a lehce je
nadzvednout nad podlozku
dolni koncetiny pfes patu
tlacit do dalky, lehce je
nadzvednout

ve zpevnéni vydrzet cca 5 s
uvolnit svaly, polozit télo na
podlozku

DYCHANI
pravidelné dychat

UPOZORNENI
nezaklanét hlavu, ramena
udrzet od usi, nevytahovat je
neprohybat se
nezapominat na vydrz
ve zpevnéni
nezadrzovat dech



OKENKO STOLEK ZIDLE ZAJICEK

UVOLNENIi HRUDNi PATERE
A SiJOVYCH SVALU

POSILENi STEHENNICH
SVALU, HYZDOVYCH SVALU
A SVALU TRUPU

POSILENi ZADOVYCH
A LOPATKOVYCH SVALU, POSILENi
HYZDOVYCH SVALU, STABILIZACE PANVE

POSILENi ZADOVYCH
A LOPATKOVYCH SVALU,
PROTAZENIi SVALU PRSNIiCH

VYCHOZi POZICE za pravou rukou VYCHOZi POZICE UPOZORNENI VYCHOZi POZICE DYCHANI VYCHOZi POZICE horni konéetiny mirné

poloha na ¢tyfech vydrzet v konec¢né poloze poloha na ¢tyfech — stejna nevychylovat patef do stran, stOJ primy s nadechem do ,dfepu®, poloha na ¢tyfech pokrocit v loketnich
kolena pod ky¢lemi na cca 3 s a vratit se do jako pfi cviku 6 byt zpevnény/a dolni koncetiny na Sifku panve, s vydechem do zakladni kolena pod kyclemi na Sitku kloubech, lokty a predlokti
Sifku panve, chodidla narty zakladni polohy hlava nesmi ,spadnout* mirné pokréené v kolenou, pozice panve, chodidla narty na opfit o podlozku
na podlozce to samé provést na SPRAVNE PROVEDENI ramena drzet od usi, chodidla rovnobézné smérujici podlozce uvolnit celé télo
trup bez prohnuti, hlava druhou stranu zvedat protilehlou ruku a nohu nezvedat je doptedu UPOZORNENI trup bez prohnuti, hlava

v prodlouzeni trupu

ramena od usi, horni koncetiny

opreny dlanémi o zem na
Sitku ramen

lokty lehce pokrcené, loketni

jamky sméruji mezi prvni
a druhy prst

prsty roztahnout od sebe,
prostfednicek sméruje
dopredu

SPRAVNE PROVEDENI

otocit trup s natazenou horni
koncetinou vpravo, podivat se

DYCHANI
otaceni trupu a ruky vzdy
s nadechem, navrat do
vychozi pozice s vydechem

UPOZORNENI
nehrbit se, hlava nesmi
.spadnout” ani byt zaklonéna
(je vzdy v prodlouzeni trupu)
natazenou ruku nedavat moc
daleko za sebe (nedavat za
rameno)

v dosazené poloze udrzet
stabilitucca5s

vratit se do zakladni polohy
a to sameé provést na druhou
stranu

DYCHANI
s vydechem zvedat ruku
a nohu, ve vydrzi pravidelné
dychat, s nadechem se vratit
do vychozi pozice

nehrbit se, ale ani se
neprohybat
nezvedat ruku nad hlavu

panev v neutradlnim postaveni,
bficho aktivovano, hrudnik
uvolnén

brada zatazena, pohled

pfimo vpred

ramena od usi, horni koncetiny
predpazené a natazené

SPRAVNE PROVEDENI

provést ,dfep” maximalné

do 90°, tj. stehna s lytky sviraji
pravy uhel

v koncéené poloze vydrzet cca

5 s a vratit se do zakladni pozice

nikdy nedavat kolena pred
Spicky, kolena a lytka musi
svirat maximalné pravy uhel
(nejit hloubéji do diepu!)
neprohybat se v patefi,

pfi cviku aktivovat

i bFisni svaly

v prodlouzeni trupu

ramena od usi, horni koncetiny
opreny dlanémi o zem na Sitku
ramen

prsty roztahnuty od sebe,
prostfednicek sméruje
dopiedu

SPRAVNE PROVEDENI
z polohy na ¢tyfech prenést
tézisté vzad, dosednout az
na paty
hlavu ¢elem op¥it o podlozku,
napfimit patef

DYCHANI
v zaujaté poloze pravidelné
dychat do oblasti bederni
patere

UPOZORNENI
nezaklanét hlavu
pfi dychani nezvedat ramena

KONDICNI
CVICENI 2



© Tereza Stverakova

Obezita je jednim z nejvétsich

zdravotnich problém, ktery
je spojen s nedostatkem
pohybové aktivity.

Tato prirucka slouzi jako navod

pfi domacim cviceni, které
navazuje na cvicebni lekci ve
fakultni nemocnici Motol.

ZASADY SESTI
P PRO CVIEENI:

1 POZICE
(podrobnéji popsany
u danych cvikd)
leh na zadech
leh na bfise
leh na boku
poloha na ¢tyfech
stoj pfimy

2 PRAVIDELNOST
cvicit 5x tydné, 1x za den

3 POCET OPAKOVANI
prvni tyden zopakovat

kazdy cvik 5x (na obé strany

u vybranych cvikt)
druhy tyden kazdy cvik
provadét 10x

treti tyden 15x

ctvrty tyden 20x

PFi nacviku a samotném
kondi€nim cviéeni je dulezité
zacinat z vychozich pozic, které
umoznuji spravné provedeni
prislusného cviku.

Béhem dne také nesmime
zapominat na spravné

drzeni téla.

4 PROVEDENI CVIKU
dodrzet zakladni vychozi pozici
pfi cvi¢eni nespéchat — nejde
o rychlost, ale o pfesnost!
provadét pohyb plynule
s kratkou vydrzi (cca 5 s)

v kone¢né poloze
pozvolny navrat do vychozi
pozice

uvolnéni svall a kratky
odpocinek

5 POZOR NA DYCHAN:I!

+ posilovani: béhem nadechu
nechat sval v klidu, béhem
vydechu sval posilovat jeho
stazenim a zkracenim
protahovani: béhem
nadechu sval napinat,
béhem vydechu protahovat

6 PROTAZENI

+ na konci kondiéniho cvi¢eni
je zafazen jeden cvik na
protazeni

ZASADY 6P
PRO CVICENI



Hlava a krk vzpfimeny, brada
svira s osou krku pravy uhel
a neni vystréena.

Ramena od usi, rozloZzena
dosiroka, tazena mirné vzad
adold.

Bficho aktivované a pevné.

spravné predsunuta
drzeni téla hlava

Panev v neutralnim postaveni,
tj. panev a bederni oblast

zad neni ani podsazena ani
prohnuta (davat si pozor

na to, aby se bederni oblast
neprohybala nadmérné!).

Dolni koncéetiny mirné
pokréené (ne propnuté)

v kolenou, hmotnost téla
rozlozena rovhomérné na celd
chodidla, kotnik zpevnény.

bederni
hyperlordéza

hrudni
hyperkyféza

SPRAVNE
DRZENI TELA
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