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stoj roznozny bez opory rukou

stoj roznozny s oporou o ruce

uvolnéni napéti rukou a nohou

stoj spatny bez opory rukou

stoj spatny s oporou o ruce

uvolnéni rukou a nohou

stoj jednou nohou na pevné zemi a druhou na valci
stoj roznozny na Valci

uvolnéni trupu a rukou

klek jednou nohou na valci a druhou chodidlem na zemi
klek roznozny na valci bez opory

klek spojny na valci bez opory

klek spojny na valci s oporou o ruce na Valci

klek spojny na valci s oporou o0 ruce na pevné zemi
sed roznozny na valci s nohama na zemi

sed na valci s nohama u sebe

prekazkovy sed na valci

turecky sed na valci

stoj roznozny za stojicim valcem s oporou o obé ruce
stoj snozny za stojicim valcem s oporou o valec
stoj s valcem sevienym koleny

stoj na jedné noze za stojicim vélcem

leh na stojicim valci

klek za stojicim valcem

sed za stojicim valcem

klek za lezicim valcem

sed za lezicim valcem

leh na lezicim valci

leh na zadech za stojicim valcem

leh za stojicim valcem s nohama na zemi

leh za leZicim vélcem

cviceni v lehu na boku s nohama na valci

Zavérem ke cviceni podporujicimu regeneraci
CvicCenci a cvicitelé rehabilitace Zdravicko
Pomlcky

Daneco



Uvodem ke druhé &asti - o léceni

Jak vlastné vznikaji poruchy, které nas zdravotné omezuji?

O vlivu bolesti na nase dychani

Ovlivnénim dechu ovlivnime kvalitu provedeni pohybu, tedy i vysledny efekt cvi€eni
Kompletni sestava cvik(l podporujicich lé¢eni

Zakladni typy dychani

hrudni dychani

1. cviceni - hrudni dychani
2. cviceni - lé€eni naru$ené rovnovahy organismu zplisobené dlouho trvajicim stresem

bfiSni dychani

3. cvi€eni - bfisni dychani v lehu na zadech
plny dech

Bolesti v zadech

hlava

45. cviCeni - auto-trakce hlavy

46. cviceni - auto-trakce hlavy s pouzitim houbicek

47. cvic¢eni - vyrovnani nadmérného kréniho prohnuti patefe

48. cviceni - protazeni kréni patefe tlakem chodidel do houbiCek
49. cviceni - predklon hlavy v auto-trakci

krk a kréni péatef

50. cviCeni - auto-trakce krku v lehu na zadech

51. cvieni - jemné protazeni svall krku s oporou hlavy rukama

52. cvi€eni - zvednuti hlavy bez opory

53. cvi€eni - posilovani stability ramen v auto-trakEnim postaveni krku
horni hrudni patef

54. cviCeni - zvedani hlavy za pomoci obou rukou se sbalenim

55. cvi€eni - zvedani hlavy za pomoci obou rukou bez sbaleni

56. cviCeni - zvedani hlavy podloZzené obéma rukama v lehu na bfiSe
dolni hrudni patef

57. cvieni - protazeni svalll v hrudniku a pfedni ¢asti trupu

58. cvi€eni - kompenzacni cviceni k 13. cviku

59. cviCeni - pfedklon trupu v sedu

60. cviCeni - kompenzacni cviceni

61. cviCeni - rotace dolni hrudni patefe v sedu

62. cvi€eni - upevnéni stability trupu a rukou ve stoji

63. cviCeni - upevneéni stability trupu a rukou v sedu

64. cviCeni - upevnéni stability trupu a rukou v lehu na zadech

bederni patef
65. cviCeni - zvednuti natazenych nohou v lehu na bfiSe
66. cviCeni-zvednuti natazenych nohou a hlavy podloZzené rukama v lehu na bfiSe



67. cviCeni - zvednuti trupu s oporou o nohy

68. cviCeni - zvednuti hlavy a rukou s oporou o ramena

panev a panevni dno

69. cviceni - zvedame zadecek v lehu na zadech s nohama v rlizném postaveni

70. cviceni - proSlapavani chodidel s oporou o obé ruce ve stoji
71. cvieni - chlize na misté s podlozkou na hlavé
72. cviceni - podfep v kolenou s oporou o obé ruce
73. cviCeni - podfep v kolenou s napfimenym trupem bez opory

Bolesti kloub
kyCle, kolena, kotniky, ramena, lokty

74. cviceni - v lehu na zadech chodidly stlacujeme houbicky

75. cviCeni - sed na paty s oporou o ruce

76. cviCeni - zanozZovani s pevnou oporou o ruce a trup

77. cviCeni - pfitahujeme ohnuté koleno k trupu s oporou o predlokti
78. cviCeni - zanozovani v kycli s podloZzenim pevné nohy polStafem
79. cviceni - ohybani a natahovani nohou svirajicich polStar

80. cviCeni - sed na paty s mirné roznoZzenyma nohama

81. cviCeni - unoZenijedné natazené nohy s oporou o trup na podloZce
82. cviCeni - unoZenijedné natazené nohy s oporou o pfedlokti na podloZce
83. cviCeni - pfitahovani kolena k trupu ve snizené poloze

84. cviCeni - zvedani zadecku s oporou o jedno chodidlo

85. cviCeni - uvolnéni pohybu v kyclich a kolenou

bolesti drobnych kloubl rukou a nohou, oslabeni ramen, loktd

Ruce

Lokty a ramen

Zaveérem K léCeni pohybem

Rehabilitace Zdravicko Krnov

Uvodem k tfeti ¢asti - podpora funkce vnitinich organ( cvi¢enim

Traveni a vyprazdnovani

4. cviCeni - protazeni a uvolnéni svalu v oblasti Zaludku a stfev

5. cvieni - protaZeni a uvolnéni svalll kolem slinivky a sleziny vlevo a jater
a Zlu¢niku vpravo

Dychani, krevni obéh, lymfaticky systém

6. cviCeni - uvolnéni pfekdzek a zlepSeni odvodu télnich tekutin z lymfatického
a Zilniho systému

Zavér ke cviceni podporujiciho funkci vnitfnich organd

Uvodem ke &tvrté ¢asti - cvic¢eni podporujici duSevni a mentalni zdravi

Cvi€eni na posileni duSevni i mentalni rovnovahy

Dychani nosem

7. cviCeni - stfidavé dychani nosnimi dirkami v napfimeném sedu

8. cvi¢eni v8ech typl dychani podporujicich vyvazenost hrudniho i bfisniho dychani



Cisténi mysli

Zdravy zivotni styl

spanek

chiize a chozeni

9. cviceni stability trupu pfi chiizi

10. cviCeni podporujici spravnou stabilitu kolen a kycli - ,0*
11. cviCeni podporujici spravnou stabilitu kolen a kycli - X"
12. cviCeni podporujici formovani pricné klenby nohy

béh a béhani

fyzicka prace

jizda na kole

plavani

dalSi sporty

Zaverem



