UVOLNENi NOHOU ?
g

Prejdeme k uvolnéni nohou. Mizeme

se pridrzovat auta. Stfidavé budeme zvedat
levou a pravou patu. Takto uvolnime ztuhlé
svaly na nohou a proslapneme $picky. Tempo
cviceni by mélo byt oproti pfedchozim cvikiim

PROTAZENI NARTU

Pridrzujeme se auta. Zanozime levou nohu
a oprfeme ji o $§picku. Méli bychom citit mirny
tah v nartu nohy, pfipadné i v tfisle. Vydrzime
5 vtefin. Zopakujeme 2x na kazdou stranu.

PROTAZENI
LYTKOVYCH
SVALU

Levou nohou udéldme

krok vzad tak, aby byla pata pfilepend k zemi.
Spi¢ka nohy smétuje vpied. Vahu celého téla
prfeneseme vpred, abychom citili mirny (ale
ne bolestivy) tah v lytku. V protazeni vydrzime
nejméné 20 vtefin. Zopakujeme 2x na kazdou
stranu.

PROTAZENI SVALU [
POD KOLENEM

Protahneme svaly na zadni
strané stehen, které se upinaji
ke kolenu. Otevieme dvere
auta, abychom mohli vyuzit prah vozu jako oporu.
Opfeme si pravou nohu o prah auta a s rovnymi
zady se predklonime k natazené noze. Pokud je
nam predklon hlavy nepifjemny, hlavu sklanét
nemusime a snazime se predklonit pouze bficho
a hrudnik k natazené noze. V protazeni vydrzime
20 vtefin. Nohy poté vystiidame.

:E: Instruktdzni video je k dispozici na www.rs-help.cz,
H " H dile na www.msrehab.cz i na webovych strankdch rady
pacientskych organizaci.

pritaZenim $picky.
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4. DIL
CVICENI PO JiZDE AUTEM

Pokud jezdite autem Casto, zejména
kdyz se jedna o delsi cesty, je vhodné
zarazovat pravidelné prestavky v jizdé
a trochu své télo protahnout.

Gabriel

Relaps remitentni RS
Teplice




PROC CVICIT PO JizDE
AUTEM

PRI KAZDODENNI NEBO DELSI CESTE AUTEM
MUZEME CITIT ZVYSENE NAPETI VE SVALECH
NOHOU A TAKE UNAVU SVALU ZAD, KRKU

A PAZI. KRATKE CVICEBNI PRESTAVKY PRI
JIZDE NAM POMOHOU

PREDCHAZET

BOLESTEM :

A ZKRACENI Je vhodné se
SVALU. Y/ protdhnout pri

kazdé prilezitosti, kdy
miiZeme vystoupit
Z auta.

VYCHOZIi POLOHA

CVIKY PROVADIME VESTOJE
PATER JE NAPRIMENA

HLAVA VE VODOROVNE POLOZE
RAMENA JSOU UVOLNENA
PAZE PODEL TELA

@ Diky nasim jednoduchym

cvikiim si protdhnete celé télo
a lépe udrzite pozornost pfi jizdé.

UVOLNENIi RAMEN

Postavime se mirné rozkro¢mo a zaCneme J/<
krouzit levym ramenem smérem dozadu.

Pohyb je pomaly. Snazime se o0 co nejvétsi rozsah
(zejména ve sméru dozadu a dol(). Zopakujeme
10x na kazdou stranu.

KROUZENIi NATAZENOU PAZi

Opisujeme krouzky vzad celou natazenou pazi,
abychom protéhli ruku az po propnuté konecky
prstd. Pfidame pohled za natazenou rukou vzad.
Opiseme 5 kruh(l dozadu s natazenou levou
rukou. Zopakujeme 10x na kazdou stranu.

ROTACE TRUPU

Pro uvolnéni hrudniku pokréime ruce

v loktech a spojime propletené ruce za hlavou.
Protlacime lokty dozadu, abychom protéhli prsni
svaly. Trochu se rozkro¢ime pro lep$i stabilitu.
Lokty stéle tlacime vzad. Zpevnime biiSko

a hyzdé a otoCime se pravym ramenem do strany
(bficho a panev stale sméfuje vpied). Vratime
zpét a protahneme trup do rotace na druhou
stranu. Zopakujeme 3x na kazdou stranu.

UKLON TRUPU

Stojime mirné rozkro¢mo, ruce propletené

za hlavou, lokty tla¢ime vzad. Provedeme uklon
doprava, abychom citili protazeni na levém boku.
Pomalu se vratime a provedeme uklon na druhou
stranu. Zopakujeme 3x na kazdou stranu.

PROCVICENI SVALU
NA RUKOU

Postavime se opét mirné rozkrocmo,

spojime natazené ruce za zady, propleteme
prsty a oto¢ime ruce dlanémi smérem dol(.
Dlané stale tlacime smérem k zemi. Ramena
stahujeme od usi smérem dol(. Pro vétsi
protazeni mGzeme vzddlit natazené paze déle
od téla, pfipadné pridame predklon trupu

s natazenou patefi. Vydrzime v protazeni

10 vtefin. Zopakujeme 3x.

Pfi jizdé autem je
protaZeni, zejména svalil
: lytek a zadni casti stehen,
velmi dulezité, abychom predesli
jejich zkracovdini a zdroven

odstranili neZddouci zvysené
napeéti téchto svalil.




