PODEKOVANI - O AUTOROVI

1. KAPITOLA

2. KAPITOLA

3. KAPITOLA

4. KAPITOLA

PREDMLUVA
KRK NEBO KRCNI PATER
PATER

Funkce kréni pdtete

Prirozené drgeni téla

Pro¢ bolest kréni pdtete
Posturdlni stres (prepéti)

Kde citime bolest?

Kdo miize provddét autoterapii?

CASTE PRICINY BOLESTI KRCNI PATERE
1. Obdobi ochablého drieni téla vsedé

Faktory prosttedi

Jak lépe zvlddat dlouhodobé sezeni

Korekce drieni téla vsedé

Pravidelné prerusovdni neustdlého predklonu hlavy
2. Leh a odpocinek

Ubrava polstdre

Uprava polohy vleze
3. Odpocinek po naroéné ¢innosti
4. Prace v nevhodné nebo omezené poloze

CVICENI

OBECNA PRAVIDLA A BEZPECNA OPATRENI

CVIK 1 - Retrakce hlavy vsedé
CVIK 2 - Extenze krku vsedé
CVIK 3 - Retrakce hlavy vleze
CVIK 4 - Extenze krku vleze
CVIK 5 - Uklon krku

CVIK 6 - Rotace krku

CVIK 7 - Flexe krku vsedé
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PASNSTEY KDY PROVADET CVICEN(
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6. KAPITOLA

7. KAPITOLA

KDYZ MATE SILNE BOLESTI

ZADNA REAKCE NEBO PRINOS

KDYZ USTOUPI AKUTNI BOLEST

KDYZ NEMATE BOLESTI ANI ZTUHLOST
RECIDIVA OBTIZI

KDYZ MATE BOLESTI HLAVY

POKYNY PRO PACIENTY S AKUTNI
BOLESTI KRCNI PATERE

SHRNUTI
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