ROZEHRATI VSEDE NA BALONU

Jestlize pro zahtati zvolite pohupovani nebo pochodovani
vsedé na velkém mici, je nutné dodrzet spravny sed na mici.
Provedeni:
Spravny sed (nejen) na mici:
W kycelni klouby jsou o trochu vyse nez klouby kolenni (dhel
mezi trupem a stehny by mél byt vice nez 90 °)

nohy jsou rozkrocené o néco vice nez na Sifku ramen.
plosky obou nohou jsou pevné v kontaktu s podlozkou
osa stehna, bérce a nohy je v jedné roviné

panev je lehce podsazend

hrudnik drzte zpfima

hlava je vzpfimena, v prodlouzeni patere

Pro néacvik spravného postaveni panve mizete pouzit
nasledujici cvik:

B Zaujméte spravny sed a dejte si ruce v bok. S vydechem
pohybujte panvi vpred (podsadte panev) — bedra jsou
vyhrbena. S nddechem vysadte panev vzad - bedra jsou
prohnutd. Toto provedte 3x a pak se zastavte presné
v poloviné rozsahu pohybu vpfed a vzad. Tim jste nastavili
spravné postaveni panve.




CVICENIi VSEDE NA BALONU, UVOLNENi A PROTAZENI

Vychozi poloha:
Spravny sed na balénu - vzpfimeny trup, hlava v prodlouzeni
patefe, ramena rozloZena do sitky a dolU, paZe jsou vzpazené.
Provedeni:
B s nddechem se vytahujeme za levou pazi vzh(ru (obr. A)
B s vydechem pazi povolime, ale nechame ji ve vzpazeni (obr. B)

B totéz udélame i s pravou pazi
Pocet opakovadni:
4x-6x% na kazdou stranu
Ucinek:
Protazeni svall po stranach trupu a v oblasti pletence
ramenniho.
Chyby:
Vytazeni ramen k usim, nedodrzeni spravného sedu na mici.
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CVICENI VSEDE NA BALONU, UVOLNENIi A PROTAZENI

Vychozi poloha:
Spravny sed na balénu - vzptimeny trup, hlava v prodlouzeni
patefe, ramena rozloZena do 3itky a dold, dlan jedné paze
polozime na pfedni stranu protilehlého ramene, druhou pazi
upazime dlani vzharu.

Provedeni:

B s nddechem otacime trup za natazenou pazi, hlavu ota¢ime
spole¢né s trupem, o¢ima se divdme do dlané
B na konci rozsahu zastavime a vydechneme
B opét se nadechneme a s vydechem se pokusime jesté
o kousek pootocit za pazi, ruka polozena na rameni mize
pomoci dotlacit pazi jeSté o kousek dal
B s dalSim vydechem se vracime zpét do zékladniho postaveni
B vymeénime paze a to samé udéldme i na druhou stranu
Pocet opakovdni:
2x-6X na kazdou stranu.
Ucinek:
Protazeni prsnich svalt a svalll podél patere.
Chyby:
Nedodrzeni spravného sedu, vytahovani ramen k usim.




CVICENI'VSEDE NA BALONU, UVOLNENI A PROTAZENI

Vychozi poloha:
Spravny sed na balénu - vzpfimeny trup, hlava v prodlouzeni
patefe, ramena rozloZena do sitky a dold, ruce dame v tyl,
lokty tlac¢ime vzad.

Provedeni:

B s nadechem mirné zatla¢ime rukama proti hlavé a stejnou

silou zabereme hlavou proti rukam (obr. A)

B s vydechem pomalu predkldnime hlavu, rolujeme dolG obratel
po obratli, dole chvilku vydrzime (obr. B)

B s dalSim nddechem patef pomalu narovnavame, obratel po
obratli az do vzpfimeni

Pocet opakovdni:
4X-6X

Ucinek:
Protazeni svalu v oblasti kr¢ni patere.

Chyby:
Nedodrzeni spravného sedu, rychly a neplynuly pfedklon
hlavy.

Pozndmka: Mdzeme cvicit i ve stoji, hlavu si mizeme podlozit baldnkem
nebo polstdrkem.
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CVICENI VSEDE NA BALONU, UVOLNENI A PROTAZENI

Vychozi poloha:
Spravny sed na balénu - vzpfimeny trup, hlava v prodlouzeni
patefe, ramena rozlozena do sitky a dol(, paze podél téla
Provedeni:
Tzv. panevni houpacka - vpred a vzad:
B s vydechem podsadime panev a popojedeme na mici

B
)
4

dopredu (obr. A)

B s nadechem se zhoupneme pres zakladni postaveni dozadu,
panev protlac¢ime dopredu, hyzdé se kouli vzad (obr. B)

Pocet opakovdni:
4x-8x%

Uéinek:
ProtaZeni svall v oblasti bederni patefe, nastaveni spravného
postaveni panve, aktivace svallil panevniho dna a spodnich
bfisnich svald.

Chyby:
PriliSné prohnuti v bedrech pfi pohybu vzad, pohyb horni
¢asti trupu, predklon hlavy, zvedani ramen.

Pozndmbka: Hlidejte si, aby pohyb vychdzel pouze z oblasti pdnve,
horni &dst trupu se nepohybuje. Muzete cvicit i vsedé na malém
polonafouknutém balénku tzv. overballu.
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CVICENI'VSEDE NA BALONU, UVOLNENIi A PROTAZENI

Vychozi poloha:
Spravny sed na balénu - vzpfimeny trup, hlava v prodlouzeni
patefe, ramena rozlozena do Sitky a dolU, paze podél téla.
Provedeni:
Houpani do stran:
B s nadechem protla¢ime panev vlevo

B s vydechem vratime zpét na stfed
B s dalSim nadechem protlac¢ime panev vpravo
B s vydechem vratime zpét na stied
Pocet opakovdni:
4x—-8%
U¢inek:
Aktivace svall panevniho dna a Sikmych bfisnich sval(.
Chyby:
Pohyb horni ¢asti trupu.

Tyto dva predchozi cviky mizeme spojit v plynulé krouzeni
panvi na mici. Pro lepsi uvolnéni kycelnich kloubt posuneme
nohy dal od sebe.

Pozndmka: Pohyb vychdzi pouze z oblasti pdnve, horni ¢dst trupu se
nepohybuje, chodidla jsou na misté. MdzZete cvicit i vsedé na malém
polonafouknutém baldnku, tzv. overballu.
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CVICENI VSEDE NA BALONU, UVOLNENI A PROTAZENI

Vychozi poloha:
Spravny sed na balénu - vzpiimeny trup, hlava v prodlouZeni
patere, ramena rozlozena do sitky a dol{, paze podél téla

Provedeni:

B s nddechem pfeneseme vahu téla na levou nohu, kterou
pokréime, pravou nohu propneme

B .. \

B v této pozici nadechneme a vydechneme
B s vydechem vracime zpét do zakladniho postaveni, hyzdé jsou
stale v kontaktu s mi¢em
W totéZ udélame na pravou nohu
Pocet opakovdni:
3x-6X% na kazdou stranu.
Uéinek:
ProtaZeni vnitini strany stehen, nacvik rovnovahy.
Chyby:
Nataceni trupu, vtaceni kolen dovnitf.

Pozndmbka: Trup stdle sméfuje vpred, koleno sméfuje nad plosku nohy.

Tuto pomiicku pfipravili clenové Ob¢anského druzeni SMS ve spolupraci s fyzio-
terapeuty, ktefi nyni pracuji v nejvétSim MS centru v Praze, a za finan¢ni podpory
spole¢nosti TEVA Pharmaceuticals, s.r.o. Nedilnou souc¢asti DVD je brozura s
popisem jednotlivych cvikd, které predvadéji sami pacienti. Pomticka je vhodna
pro lidi s minimalnim pohybovym omezenim. Prispévek za jeji ziskani ¢ini 100 K¢&.
Objednané publikace posilame vyhradné na dobirku, pficemz postovné ¢ini podle
hmotnosti zasilky bud 86 nebo 92 K¢ a hradi je sami objednavatelé. Pokud mate

o DVD Cviceni pfi RS s instruktazni brozurou zajem, mizete si je objednat pro-
stifednictvim e-mailu, ktery poslete na adresu: alena.63@seznam.cz.
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