0  UKLON TRUPU

‘L‘l Nohy zUstavaji
¢ 5 v pozici od

sebe. Vzpazime
a poté provadime uklon
trupu. Vzpazenou ruku
vytahujeme do dalky
pres hlavu, panev
udrzime na misté.
TotéZ na druhou
stranu. Vydrz
alespon 30 vtefin.

PROTAZENI
LYTKOVYCH SVALU

Opreme si ruce o stul ¢i Zidli. Protahovanou
dolni koncetinu zanozime. Koleno predni
nohy je pokrc¢ené, zadni natazené. Panev
posunujeme smérem Sikmo dopredu dol.
Zadni patu drzime na zemi. Vystfiddme nohy.
Poté mGzeme pfinozit, vystréit zadek a povolit
hlavu mezi ruce. Vydrz alespori 30 vtefin.

Pti protahovdni se s pomoci Zidle musime
dat pozor na to, abychom Zzidli neprevrhli.
Tlacime proto na opéradlo primérenou silou.

PROTAZENI VNITRNi STRANY
STEHNA

Ukroc¢ime jednou nohou
do strany, druha zistane
na misté pokréena

v kolené. U protahované
nohy natdhneme
koleno a panev
spoustime doldq,
dokud neucitime

tah na vnitfni strané
stehna. Zopakujeme
na druhé noze. Vydrz
alespon 30 vtefin.

PROTAZENI PREDNiI
STRANY STEHNA

Postavime se bokem k zidli ¢i stolu.
Muzeme se jednou rukou pfidrzovat,
druhou si chytneme nart
protahované nohy. V pfipadé,
Ze na néj nedosahneme,
pouzijeme ruénik,

do kterého nohu zavésime.
Napiimime se. Nohy mame

v rovnobézném postaveni,
koleno protahované nohy
lehce zatla¢ime dozadu

a drzime. Pro vétsi protaZeni
podsadime panev. Vydrz
alespon 30 vtefin.
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5. DIL
CVICENI PRI SEDAVEM
ZAMESTNANI

Pii sedavém zaméstnani si mizeme zacvicit
primo v kancelafi u pracovniho stolu.
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:u: Instruktdzni video je k dispozici na www.rs-help.cz,
H "B ddle na www.msrehab.cz i na webovych strankdch rady
pacientskych organizaci.

PRO PACIENTY S ROZTROUSENOU SKLEROZOU



PROC CVICIT
V ZAMESTNANI

JELIKOZ TRAVIME V PRACI VELKOU

CAST DNE, NEZBYVA NAM PAK UZ

TOLIK CASU NA CVICENI DOMA.

VYUZIJME PROTO PRILEZITOST ZACVICIT

SI PRIMO NA PRACOVISTI U PRACOVNIHO
STOLU. PRAVIDELNE PROTAZENI NAM
POMUZE UVOLNIT SVALY, NABRAT NOVOU
ENERGII A OPET SE SOUSTREDIT NA DULEZITE
PRACOVNI UKONY,

f

VYCHOZI POLOHA

VSEDE

KOLENA JSOU V PRAVEM UHLU
HLAVA JE VE VODOROVNE POLOZE
PANEV VE STREDNIM POSTAVENI
PATER JE NAPRIMENA

PAZE PODEL TELA

< Cviky jsou kratké,

g miizeme je tedy

~ provddét nékolikrdt
béhem dne.

0 . . .
AKTIVNI SED - SPRAVNE

I={1 NASTAVENI TELA

Sedime vzpfimené, hlava je

v prodlouZeni pétefe, temeno
lehce vytahujeme vzhiru. Ogi

se divaji dopredu. Ramena jsou
oteviend do Siroka, stazena

doltl smérem od usi. Panev je

ve stfednim postaveni, sedime

na sedacich hrbolech. Kolena

a Spicky jsou v postaveni na Sirku
panve, sméfuji dopfedu.

0 .
OSMICKA

1L RAMENY

Osmic¢kovy pohyb

vychdzi z ramen, postupné
zvétSujeme jeho rozsah.
Nezapomeneme

pretacet i dlané.

Pri pohybu pazi

dopredu dlané otacime

k zemi, a naopak. Stéle drzime
aktivni sed. Po chvili prfidame
predklon hlavy a hrudni patere.
Pri otevirani hrudniku (paze
jsou dozadu) se narovname.

WD\ Béhem dne si ddvejte pozor,
abyste sedéli spravné

za pracovnim stolem. Omezte
pokladani nohy pres nohu a nehrbte se.

Nékolikrat denné se krdtce protdhnéte
a budete se citit mnohem lépe.

Protazeni téla je u sedavého zaméstndani
velmi diilezité.

PROTAZENI CELE PAZE

Upazime, paze sméfuji mirné
k zemi, rameno nevytahujeme §
nahoru, loket natazeny, dlan
je oto¢ena smérem vzh(ru,
ohneme zépésti, prsty ndm
sméfuji k zemi. Mtzeme
pfidat uklon hlavy od dané
paze. Davame si pozor,
abychom trup drzeli na misté
a nedochézelo k tklonu téla.
MUuzeme ménit pozici prstd -
smeéfuji dozadu
¢i nahoru.
Cvik zopakujeme i s druhou

@ﬂ Dbdme

na to, aby protazeni

nebylo bolestivé.

UVOLNENI ZAD
DO ZAKLONU

Z4ada oprena o opéradlo, I e
ruce v tyl. Pomalu se ey
zaklanime pres opéradlo,
jdeme pouze do pocitu

tahu a prijemného pnuti.

pazi. Vydrz alespon 30 vtefin.

ROTACE TRUPU

Aktivni sed, upazime,
paze vytahujeme mirné
vy$, smérem ke stropu,
do dali, dlan je otocena
dopriedu. Postupné
smérem zdola nahoru
rotujeme trup smérem
dozadu. Divame

se za rukou. Chvili
vydrzime, prodychdme

a pomalu se vracime
zpét. Panev drzime

na misté, nepretaCime se.
Totéz zopakujeme na druhou stranu.

~- Ke cvi¢eni miiZeme pouzit
jakoukoliv zidli s pevnym
opéradlem a bez madel,
abychom mohli mit nohy
roztazené do poZadované
polohy.

HLUBOKY
PREDKLON

Nohy od sebe, Spicky
vyto¢ime lehce
smérem ven. Pater
postupné rolujeme od
hlavy dold. V krajni
pozici prodychame.
Nejdeme pfes bolest.
Po chvili se vracime
zpéatky do narovnani.




