. Korekce sedu
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POHYBYOVA TERAPIE

Tento text je zpracovan jako soucast videa ,,Pohybova terapie®;

- cviceni provadé¢jte pomalu a plynule;

dbejte na svoji bezpecnost, pokud Vam béhem cviceni nebude dobte, odpociiite si;
dany cvik opakujte 3x pro pravou i levou ¢ast téla.

- Posad’te se tak, aby na zidli z{istala asi 1/3 stehen, srovnejte si chodidla na
sitku panve, kolena jsou nad kotniky. Zkuste lehce naklopit panev dopfedu
a dozadu, poté ziistanite zhruba ve stiedni pozici, abyste sedéli pfimo na
sedacich hrbolech, vytadhnéte se za temenem hlavy a lehce zastréte bradu do
krku (jako byste chtéli zavrit Suplik). Tento sed se snazte udrZet po celou
dobu cviceni na zidli, ptipadn¢ si mezi cviky udélejte kratkou pauzu a pred
zahajenim dalSiho cviku se do pozice vrat'te.

. Dychani

a) Dychani do bricha
- Polozte si ob¢ dvé ruce na bticho a pokuste se dychat tak, aby se s ndadechem ruce
zvedali a s vydechem klesali dolii. Piedstavte si, Ze je vase bficho balon, ktery
nafukujete.
b) Dychani do spodnich Zeber
- Pfesunte ruce na spodni zebra. Nadech sméfujte do Vasich rukou (pohyb dolnich
zeber pripomina krovky berusky — s nddechem krovky otvira, s vydechem klesaji
(zavira).
¢) Dychani do horni ¢asti hrudniku
- Spust'te horni koncetiny volné podél téla a s nadechem je zvedejte do predpazeni
nebo upazeni (vysoko tak, kam to ptjde), s vydechem paze klesaji dolt.
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. Otevirani hrudniku

- Narovnejte se, nechte horni koncetiny spusSténé podél téla, otocte dlan¢ dopiedu,
nadechnéte se, s vydechem otacejte dlané dozadu, muazete se i lehce vyhrbit.




4. Vytahovani za rukou
a) Nahoru
- Sed’te celou plochou hyzdi na Zidli, hyzd¢ se neodlepuji, plynule se vytahujte z pasu
za pravou a levou horni koncetinou nahoru.
b) Dopiedu
- Sedte celou plochou hyzdi na zidli, hyzdé se neodlepuji. Vytdhnéte se dopiedu za
pravou horni koncetinou, poté se vrat'te zpét a opakujte pro druhou koncetinu.
¢) Vytahovani se do stran
- Sed’te celou plochou hyzdi na zidli, hyzd¢ se neodlepuji. Vytahnéte se za pravou
horni koncetinou do pravé strany, poté se vratte zpét a opakujte pro druhou
koncetinu
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5. Uklony do stran 6. Rotace za horni konéetinou
- Jednou rukou se pridrzuje zidle, - Pravou ruku dejte na levé koleno a
nejprve vytahnéte ruku nahoru a poté otacejte se levou rukou dozadu, Vas

se ukloite na stranu. pohled sméfujte do dlan€.

7. Korekce stoje
- Postavte se tak, aby vaSe chodila byli na $itku panve, mirn€ si pokrcte
kolena, srovnejte panev, vytahnéte se za temenem hlavy a zastréte
bradu.
8. KrouZeni panvi
- Ve stoji s pridrZzenim se hornich koncetin o zidli, zakruzte panvi na
jednu stranu a poté smér vyméiite.
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9. KrouZKky v kotnikach
- Varianta A: Nechte nohu na Spi¢ce a zakruzte v kotniku na jednu stranu a poté smér
vymeénte
- Varianta B: Zvednéte koleno a zakruzte v kotniku na jednu stranu a poté smér vyménte

10. Otevirani ky¢li
- Nechte nohu na Spicce a zkuste koleno vyto€it na stranu, aby se kycel oteviela a zase
zaviela.

11. Pi'enaSeni vahy
a) Na strany
- Dolni koncetiny jsou od sebe, vice nez na §itku panve, stfidavé prenasejte vahu
na pravou a levou dolni koncetinu.
b) Dopiedu
- Vykroc¢te pravou dolni koncetinou dopfedu a pienasejte vahu tak, aby se
pokrcené koleno dostalo nad prsty a poté vrat'te se zpét do vychozi pozice.




12. Sti'idani stoje na Spickach a na patach

13. Stoj na jedné noze
- Varianta A: Pridrzujte se zidle, jednou dolni koncetinou stiijte pevné na zemi, druhou
dolni koncetinu zkuste postavit na Spicku.
- Varianta B: Pfidrzujte se zidle, jednou dolni koncetinou stljte pevné na zemi, druhou
dolni koncetinu zkuste odlepit od podlozky.

14. Zvedani kolen
- Pridrzujte se zidle a zkuste kolena zvedat co nejvyse, jako kdyz Slapete zeli.
15. Kyvadlo
- Srovnejte svlj postoj a prenasejte vahu na Spicky, aby se paty neodlepovaly a poté
preneste vahu na paty bez odlepeni Spicek.




16. Pumpovani nohou 17. Vykopavani nohy
- Pravou nohu natdhnéte pred sebe, - Plynule stfidavé  pfed  sebe
propnéte koleno a stiidavé pritahujte vykopavejte nohy.
a propinejte Spicku.

18. Zvednuti se ze Zidle
- Jednu dolni koncetinu nechte vice veptedu, druhou dolni koncetinu
nechte mirn¢ zastr¢enou pod zidli. Pokuste se nadzvednout alespoil o
10 cm ze zidle a poté pomalu dosedejte zpét na zidli.
- Varianta A: horni koncetiny spojené pred sebou.
- Varianta B: horni koncetiny zaptené do stehen.

19. Pilkrouzky hlavou 20. Krouzky rameny
- Podivejte se na jednu stranu a - Zakruzte rameny dozadu.
pulkrouzkem ptes stied prejdéte
hlavou na druhou stranu.
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21. Zavérecna relaxace
- Posad’te se pohodiné¢ tak, jak je vam to piijemné. Kdo chce, mize zaviit
oCi. Predstavte si, ze mate Cervené svétlo a zkuste se tim svétlem podivat
do prstit na nohou, do kotnik, do kolen, prosvit'te si ky¢le, zadda, hrudnik,
ramena, lokty a dlan¢. Kouknéte se i do hlavy. Zkuste se zamyslet, jestli
vas néjaka ¢ast téla boli, nebo bolela a tieba bolet prestala. Zkuste vnimat
pouze svoje t¢lo a svilj dech, pozorujte, jak se nadechujete a vydechujete.
Pomalu zacnéte otevirat oci. Nakonec se na sebe a pro sebe usméjte,
POCHVALTE SE, PODEKUJTE SI ZA CVICENI A ZA TO, ZE JSTE

PRO SEBE NECO UDELALI &




