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Bolest bederni neboli dolni ¢asti zad je jednim z nejbéznégjsich
problému, se kterym se potyka v nékteré ¢asti svého zivota vetsi-
na dospelych. Tém z nas, ktefi se uz setkali s bolesti beder, a dokonce
i tem, kteff maji to Stésti, ze bolest beder jesté nezazili, mize cviceni
bederni patefe pomoci zlepsit stabilitu a flexibilitu beder, coz mize
zaroven slouzit jako prevence vzniku bolesti.
Sedavy zpUsob zivota je nepfitelem zdravych zad. Cvi-
Cebni plan pecliveé zaméfeny na bederni ¢ast zad
Zlepsi vasi kondici a jako bonus navic vam
pomuze naucit se pohybovat Ucelné
a uvedomovat si télo — oboji je klicove
pro pfedchazeni zranénim i boles-
tem pramenicim z dlouhodobého
nevhodného zatézovani zad a Spat-

ného drzeni téla.
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PODSAZENI PANVE
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E

VE ZKRATCE

ZAMERENI

- Dolni ¢ast zad

- Brisni svaly

TYP

- Stabilita

UROVEN

- Zacatecnici

PRINOSY

- Zlepseni drzeni téla

- Uleva pfi bolestech bedernf
¢asti zad

NEDOPORUCUJE SE,

POKUD MATE

- Zésadni a obtézujici bolest
v dolni ¢asti zad

s
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s
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@ S vydechem jemné vtdhnéte bricho, souc¢asné nadzved-
néte boky a stlacujte dolIni ¢ast zad k zemi, ¢imz zmiz jeji

zakriven.

© Drzte dvé sekundy, s nddechem se vratte do neutralnf

pozice.

@ Opakujte tento pohyb desetkrat.

vzpfimovac pétefe

NEJLEPSI PRO

primy sval brisni

velky hyZdovy sval

strednf hyzdovy sval

maly hyZdovy sval

pricny sval brisni

vazy mezi trnovymi vybézky
pétere

dlouhy zadni vaz pdtefe

ctyrhranny sval bederni*

velky hyzdovy sval

primy sval biisni

pficny sval bfisni*

vnitfni Sikmy sval bfisni*

stiedni hyZdovy sval

maly hyzdovy sval*

VYSVETLIVKY

Tuéné pismo = aktivni svaly
Pismo kurzivou = vazy

Bé7né pismo = spolupracujici svaly
* oznacuje hluboké svaly

PoloZte se neutralné na zdda s ohnutymi koleny
a chodidly pevné na zemi. Pfirozené zakfiveni

bederni patefe by mélo zplsobit, Ze je doInf ¢ast
zad lehce zvednuta ze zemé.

CVICTE SPRAVNE

PROVEDENI

- Pouzijte metodu 2-2-2: Dvé
sekundy nastavujte pozici,
drzte dvé sekundy a potom
uvolnéte na dveé sekundy.
Zvysujte na 2-5-2, abyste
zvysili tcinnost.

- Podsadte panev smérem
k brichu.

VYHNETE SE
- Nezvedejte hyzdé ze zemé.

*

dlouhy zadni vaz pdtere

vazy mezi trnovymi vybézky
pdtere



CVICEN{ BEDERN| PATERE ® 115

PODSAZEN| PANVE V SEDU

@ Posadte se
na gymnasticky
mic s boky presné

nad stfedem mice. NEJLEPSI PRO

- pfimy sval bfisni

- velky hyzdovy sval
- stfednf hyZdovy sval
- maly hyzdovy sval
« pricny sval brisni

CVICTE SPRAVNE

PROVEDENI

- Provadéjte malé pohyby —
presné podsazeni panve je
velmi nepatrny cvik.

VYHNETE SE

- Z&da nesmi byt pfilis
zakulacend — sousttedte se
na pohyby panve.

@ Podsadte panev dopre-
du a dozadu, vyuZijte
pohybu mice, aby vém
pomohl pfi pohybu.
Opakujte pohyb dozadu
a dopfedu deset- nebo
vicekrat.

VE ZKRATCE

ZAMERENI

. Z&da

- Brisni svaly

+ Hyzdové svaly

TYP

- Stabilita

UROVEN

- Zacatednici

PRINOSY

« Zlepsenidrzeni téla

- Uleva pfi bolestech bedernf ¢asti zad

NEDOPORUCUJE SE, POKUD MATE

- Z&sadni a obtézujici bolest v dolni ¢sti
zad
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OHNUTI KE SPICKAM

CVICTE SPRAVNE

PROVEDENI

- Ohybejte patef obratel po obratli.

- Provadéjte soucasné protazeni patefe a pro-
tazeni zadni strany stehen.

- ProtaZeni provadéjte dlouze a jemné.

VYHNETE SE

- Kréni svaly nesmfi byt napjaté.

« Hmitani ve chvili, kdy se budete pokouset
dosdhnout na spicky, dosahujte doll jen tak
daleko, dokud je natazeni jesté prijemné.

@ Postavte
se rovneé
a vydech-
néte.

@ Sklorite hlavu dold smérem k hrud-
niku a za¢néte rolovat péatef obratel
po obratli dold, postupujte dold
smeérem ke Spickam. Vahu téla drzte
nachylenou lehce dopfeduy, s vyde-
chem dal ohybejte patet.

VE ZKRATCE

ZAMERENI

- Pater

TYP

- Flexibilita

UROVEN

. Zacatednici

PRINOSY

- ProtaZeni patefe a zadni
strany stehen

+ Zlepseni pohyblivosti patefe

NEDOPORUCUJE SE,

POKUD MATE

- Bolesti v dolIni ¢asti zad, které
vystreluji dold do nohou
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©® Ve chvili, kdy jste Uplné svi- NEJLEPSi PRO

nuti dopredu, se nadechnéte - Sirokysval zadovy - Ctyfhranng sval
a zacnéte kulaté odvijet patef .+ vzpiimovat pétefe bedern

od bokd po ramena do rovné - svaly rombické - velky hyzdovy
pozice. Zasadte ramena dozadu . dvojhlavy sval paznf wal

a postavte se vzpiimené. Opakuj-

te trikrat.

sval trapézovy

svaly rombické*

Siroky sval zadovy

ctyrhranny sval bederni*

zdvihac lopatky*

velky hyzdovy sval
svaly rombické*

maly sval obly
dvojhlavy sval stehenni

velky sval obly

| trapézovy E
sval trapezovy VYSVETLIVKY

Tucné pismo = aktivni svaly
Bézné pismo = spolupracujici svaly fi
* oznauje hluboké svaly it

vzpiimovac pateie*
Ctyrhranny sval bederni*

stredni sval hyzdovy*
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PRITAZENI KOLENE K HRUDNIKU

@ PoloZte se na podlozku, nohy jsou u sebe a paze v upazen.

/-..-‘

Y

©®© Ohnéte pravé koleno a pfisunte chodidlo ke stfedu CVICTE SPRAVNE

téla, spojte ruce a uchopte koleno. Protazeni drzte PROVEDENI
na kund.

PEitgtasdie . Zada drzte v neutralni

pozici.

VYHNETE SE
- Nezvedejte hyzdé ze zemé.

© Vratte se do vychozi
pozice.

O Opét spojte ruce a uchopte
koleno, ohnéte pravé kole- ‘,f.”
no, ale tentokrat vytocte il
pravou nohu doleva, takze
vnitfnf stranu nohy pfitahu-
jete k hrudniku.

@ Protazeni drzte patnact
sekund a potom se
vratte do vychozi pozice.
Opakujte cely postup
s ohnutou levou nohou.

il
Y |
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MODIFIKACE NEJLEPSIi PRO

Podobna obtiznost: Postupujte podle - vzpfimovac pétefe - dvojity horni sval
kroku 1 a potom pfitahnéte obé nohy -+ Siroky sval zadovy - dvojity dolni sval
k hrudniku. - velky hyzdovy sval - néjsi ucpavac

- maly hyzdovy sval « vnitinf ucpavac

«sval hruskovity - Ctyrhranny sval stehenni

vzpfimovac pateie*

val hruskovity*

dvojity horni sval*

VE ZKRATCE

- vnitini ucpavac*
ZAMERENI
+ Dolnf ¢ast zad
- Boky
TYP
- Flexibilita
UROVEN
. Zacatecnici
PRINOSY
- Protazeni dolni ¢asti zad, extenzort kycle a rota-
torl kycle VYSVETLIVKY
NEDOPORUCUJE SE, POKUD MATE Tuéné pismo = aktivni svaly

. Degenerativni onemocnéni kloubti v pokrocilém Bézné pismo = spolupracujici svaly
stadiu * oznacuje hlubokeé svaly

¢tyrhranny sval stehenni®

vnéjsi ucpavac®

dvojity dolIni sval*

vnéjsi sikmy sval bisni

Siroky sval zadovy
dvojhlavy sval stehenni

velky hyzdovy sval stredni hyzdovy sval*



