KANCELARSKY STRECINK

M

noho z nas travi spoustu pracovniho ¢asu sezenim u pocitace. Jini si naopak
nesednou, jak je den dlouhy, nebo vykonavaji tentyz pohyb ¢i tkon stéle dokola.

Pravé jim strecink pomaha ulevit od ztuhlosti a diskomfortu.
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Vase prdce a vase zdravi
Jestlize pecujete sami o sebe, starate
se potazmo i 0 SVOU Praci a o spo-
le¢nost, u niZ jste zaméstnani.
Zdravé télo v dobré kondici funguje
efektivnéji nez to, které nenf ve for-
meé. Zaroven dokaze lépe preckat
stres a snadnéji se s nim vyrovna,
nemluve o tom, Ze snese znacnou
pracovni zatéz a dalsi stresové
situace.

V kanceldfi asi nepujde délat
poskoky ze stoje spojného do sto-
je rozkro¢ného, nicnéné témeér
kazdy z nas si dokaze najit alespon
par minut denné na dobiti energie

jednoduchymi, nendpadnymi cviky,
které |ze provadét na kancelariské
zidli.
Vsechny zde uvedené cviky
Ize provadét samostatné nebo
v sérii. Naucte se udélat si po kaz-
dé palhodiné kratkou prestavku
(30-60 sekund). Strecinkovou sesta-
vu si rozdélte a v pribéhu dne do ni
zaclente nékolik nasledujicich cvikd.
Ti z vas, kteff si v pribéhu pracov-
niho dne dokdZou vysetfit o néco
vic ¢asu, mohou k dobiti baterek
a osvézeni mysli vyuZit strecinkovou
rutinu do kancelare (viz nasledujici
strana).

KANCELARSKA ZIDLE
NEBO CVICEBNI
MIC?

Mnoho firem v soucasné dobé umoZiuje

svym zaméstnancim nahradit ,obycejnou”
kanceldiskou Zidli cvicebnim micem nebo
specidlni balanéni Zidli. Tyto pom(icky pomahaji
zmirnit zdravotni problémy spojené se sedavym
zaméstnanim. Namisto pasivniho sezeni na sta-
bilni Zidli zapojuje nestabilni mi¢ jadro (core)
vaseho téla — biiisni svaly, Sikmé bfisni svaly

a spodni partie zad se musi zaktivovat, abyste
nespadli ze Zidle a udrZeli si spravny postoj.



STRECINKOVA RUTINA DO KANCELARE

7 Vydrz 10 sekund na kazdé strané 9 Vydrz20sekund 3 Vydrz5 sekund
. pro 2 série

Lev
(vizsstr. 75)
Bocni protazeni Sije Protazeni v predklonu hlavy ProtaZeni oci
(vizstr. 76) (vizstr. 77) (vizstr. 75)
5 Vydrz 10 sekund na kazdé strané 6 Vydrz 20 sekund 7 Vydrz 20 sekund na kazdé strané

4

/)

Protazeni predlokti Pozdrav slunci Protazeni hrudniku o zed
(viz str. 82—83) (vizstr. 72-73) (viz str. 80-81)

8 Vydrz 20 sekund 9 Vydrz 20 sekund na kazdé strané 1 o Vydrz
20 sekund
na kazdé

strané

Rolovani zpét vestoje Protazeni kvadricepsu vestoje Protazeni lytka pies prsty
(viz str. 71) (viz str. 86) (vizstr. 85)
‘| ‘| Vydrz 20 sekund ‘| 2 Vydrz 20 sekund ‘| 3 Vydrz 20 sekund na kazdé

strané

Hluboky predklon k zemi Dfep sumo Diep sumo s Gklonem
(vizstr. 70) (viz str. 88—89) (viz str. 90-91)
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ROTACE TRUPU VSEDE

Wi .l

UCINEK
- Sikmé brisnf svaly
- Stfedni partie zad

DOPORUCENI

- Do strany pfetocte
pouze trup, doInf
Cast téla zafixujte.

POZOR
- Prirotaci nezvedej-
te hyzdé ze sedaku VYSVETLIVKY
zidle.
Tuéné pismo = aktivni svaly
* oznacuje hluboky sval

T

hluboky Sikmy
b¥isni sval*

povrchovy Sikmy
biisni sval

Siroky zadovy sval
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»

@ Posadte se
vzpiimené

na zidli. Nohy
jsou mirné

od sebe a cho-
didla pevne
zakotvend

do podlahy.

© Vratte

« povrchovy Sikmy biisni sval
« hluboky Sikmy brisni sval
+ Siroky zddovy sval

@ Narovnejte zdda a vypnéte hrud.
Poté otocte trup doprava.

se do vychozi pozice a cvik

zopakujte i na druhou stranu.

W f Lt



CTYRKA VSEDE

Protahujeme

» hruskovity sval

« velky hyzdovy sval

+ stiednf hyzdovy sval

- maly hyzdovy sval
vzpfimovac patere
(tvercovy stehenni sval

© Z boki se naklonte dopre-
du, dokud neucitite tah
v hyzdich a ve spodnf partii
zad.

@ Vratte se do vychozi pozice
a opakujte levou nohou
polozenou kifzem na pravé

noze.

@ Posadte se vzpiime-
né na zidli. Nohy jsou
mirné od sebe a cho-
didla pevné opfena
celou plochou
o podlahu.

@ Pravou nohu pokrcte
na levou nohu tak,
aby kotnik spocival
nad kolenem.

UCINEK

vzpfimovac patere « Hyzdové svaly

DOPORUCENI

L 1

ctvercovy stehennisval

maly hyzdovy sval
stfedni hyzdovy sval
hruskovity sval

velky hyzdovy sval

Obmeéna
Pokrocila verze:

Z kroku ¢. 3 pokracujte
do hlubokého
pfedklonu a Spickami
prstl se dotknéte
podlahy pred sebou.

- Predklorite se
jen tak hluboko,
aby vdm to bylo
piijemné.

POZOR

- Pfi pfedklonu
nezvedejte hyzdé
ze sedaku zidle.
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PREDKLON V ROZNOZEN| VSEDE

@ Sednéte si na zidli, dosiroka roznozte
a chodidla pevné opfete do podlahy.

UCINEK

.+ Z&da

- Vnitini partie
stehen

DOPORUCENI

« Pfi predklonu tisk-
néte hyzdé k zidli.

POZOR

- Predklon pro-
vadéjte pomalu
a kontrolované.
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vzpfimovac
pateie*

@ Poté provedte hluboky predklon. Nohy
zUstavaji pokrcené v kolenou a dlané spoci-
nou na podlaze.

© V této pozici setrvejte a potom se vratte zpét
do vychozf polohy. Cvik zopakujte.

- bedrokycelni sval

« kycelni sval

- hrebenovy sval

- dlouhy stehennf sval
- vzpfimovac patefe

VYSVETLIVKY

Tuéné pismo = aktivni svaly
* oznacuje hluboky sval

bedrokycelni sval*

Obmeéna
Pokrocila
verze: Po kroku
¢. 2 propnéte
nohy, flexujte
chodidla a oprete
je patami o zem.

kycelni sval*

hrebenovy sval*

dlouhy stehenni sval




PROTAZENI RUKOU S OPOROU

vzpfimovac trupu® @ Postavte se za zidli a nohy rozkrocte
daleko za sifi ramen. Nepatrné pokrcte
kolena a mirné podsadte panev. Vypné-
te hrudnik a ramena tlacte dozadu

~

KANCELARSKY STRECINK

stiedni hyzdovy sval*

a dolt.

velky hyzdovy sval

s

dvojhlavy stehenni sval

~

e

poloslachovy sval

poloblanity sval

dvojhlavy lytkovy sval

platysovy sval

) ©® Ohnéte se v pase a oprete ,UCHIT':;:(W
Protahu;eme se o operadlo zidle. Zada - Hamstringy
. , , z(stavajf rovnd a s noha- " Spodni Al
« velky prsni sval « poloslachovy sval o . + Hyzdove svaly
/I - ma sviraji pravy uhel. - Lytka
- maly prsni sval - poloblanity sval ‘
- velky hyzdovy sval - vzpiimova ptefe © Snazte se tlacit horni cast ot
L e téla dold, ale zaroven » Neprohybejleps
- stfednfhyzdovy sval < dvojhlavy Iytkovy sval vzadech.
- ) . zachovat polohu rukou. - Svydechem se
- dvojhlavy stehennisval < platysovy sval ohnéte v pase.
@ Uvolnéte. Cvik zopakujte.

POZOR

- Sijianiramena
neméjte strnulé.

« Horni ¢ast téla
uvolnéte a pfiroze-

VYSVETLIVKY né dychejte.

Tucné pismo = aktivni svaly

* oznacuje hluboky sval

maly prsni
sval*

velky prsni
sval
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PROTAZENI HAMSTRINGU S OPOROU

@ Postavte se pred zidli s nohama rovnobézné
‘ a rozkro¢mo na sifi ramen. Nepatrné pokrcte
kolena, mirné podsadte panev, vypnéte hrud-
nik a ramena tla¢te dozadu a dolU.

- dvojhlavy stehenni sval
« poloslachovy sval

- poloblanity sval

- vzprimovac pdtefe

« dvojhlavy lytkovy sval
« platysovy sval

UCINEK .

- Hamstringy @ Pravou nohu} polozte
. Lytka na sedadlo zidle.
DOPORUCENI

+ Z&dadrzte rovnd
a hrudnik otevieny
avypnuty.

POZOR

+ Ve snaze o dliklad-
néjsi protazeni
nedélejte prudké
pohyby.
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@ Obé ruce polozte na stehno tésné nad koleno.

@ Poté se predklorite smérem k protahované
koncetiné. Leva noha zdstava propnutd a zada
rovna.

© Nakonec se vratte do vychozi pozice a cvik
zopakujte s prostfidanim nohou.

VYSVETLIVKY

Tuéné pismo = aktivni svaly
* oznacuje hluboky sval

vzpfimovac pateie*

dvojhlavy stehenni sval

Obména
Pokrocila verze: Po kroku ¢. 4 se jesté vic
predklonte k protahované noze, aby se

poloslachovy sval

hrudnik ocitl co
poloblanity sval nejblize koleni.

dvojhlavy lytkovy sval

platysovy sval
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