BROZURA PRO PACIENTY
S POST-COVID SYNDROMEM

STRETCHING TRAPEZOVYCH SVALU

vychozi poloha:
» vsedé s chodidly polozenymi rovné na
podlozce
postup:
» napfimeny trup, ramena od usi dol(
» pro fixaci ulozte dlan pod hyzdé
¢ uklonte hlavu na opac¢nou stranu, nez
fixujete
o kratka vydrz v maximalnim mozném
protazeni

STRETCHING PRSNICH SVALU

vychozi poloha:
» stoj u ramu dvefi/ stény
postup:
a) pro protazeni horni ¢asti prsniho svalu — uloZte dlan na rdm pfiblizné nad vyskou bokd
b) pro protazeni stiedni ¢asti — ulozte predlokti na ram v Uhlu pfiblizné 90°
c) pro protazeni dolni ¢asti — ulozte dlan na ram v uhlu vétsim nez 100°
e protlacte hrudnik smérem dopfedu
o kratka vydrz v maximalnim protazeni
e pro vetsi protazeni muzete predkrocit dolni koncetinou dopfedu




CVIK MALA KOBRA

vychozi poloha:
¢ leh na bfise s narty na podlozce
postup:
s oprete se dlanémi vedle spodnich
Zzeber
e odtlacte se trupem od dlani
e hlava z(stava v prodlouzeni patere,
narty na podloZce, stydka kost
z(stava také na podlozce, lokty
drZte u téla

CVIK VYSOKA KOBRA

vychozi poloha:
¢ |eh na bfise/ mald kobra
postup:
¢ oprete se dlanémi vedle spodnich
Zeber
¢ odtlacte se trupem od dlani do malé
kobry

e hlavu méjte stale v prodlouzeni
patere, ramena od usi a do Sitky,
otevieny hrudnik, narty na podloZce




BRISNI ZKRUT

vychozi poloha:
¢ vleZe na zadech
postup:
¢ roztdahnéte horni koncetiny do Sitky
dlanémi nahoru
e otocte soucasné hlavu na jednu
stranu a na druhou starnu rotujte
trup s pokréenymi dolnimi
koncetinami
e lopatky leZi po celou dobu cviku na

podlozce

vychozi poloha:
e pozice na Ctyrech
postup:
¢ ulozte dlané na sifi ramen, kolena opfena
v §ifi panve, nérty na podlozce
e prsty na rukou by meély byt lehce
rozeviené do véjite
¢ hlava je v prodlouzeni patefe
¢ Uhel v kolennich kloubech a kycelnich
kloubech udrzte pfiblizné v 90°




CVIKY V POZICI KOCKY

vychozi poloha:
e pozice kocky
postup:
a) z pozice kocky nahrbte zada, pfitdhnéte bradu k hrudniku

postup:
b) z pozice kocCky prohnéte zada a nasmérujte pohled vpied




POZICE DITETE

vychozi poloha:
e pozice koCky
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¢ s napnutymi lokty a s dlanémi stéle na
podlozce si za¢néte sedat na paty

¢ soucasné pfedklanéjte trup, ktery
z(istdva stale rovny

¢ v maximalnim predklonu protlacte
hrudnik k zemi

¢ v konecné pozici se hyzdé dotykaji pat
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POZICE BRANICNIHO DYCHANI KROKODYL

vychozi poloha:
¢ vleZe na bfise
postup:
» pokréte stejnostrannou horni a dolini
koncetinu
e ramena nechte stazené od usi doll
e pozici prodychejte

vychozi poloha:
e vieZe na zddech
postup:
¢ podloZte silehce kolenni klouby
(napf. ruénikem nebo polstdiem)
¢ polozte si ruku na bficho
e nddech se snazte sméfovat do bficha
pod svoji ruku tak, aby s kazdym
nddechem byla bfisni sténou
vytlacena nahoru

vychozi poloha:
¢ vleZe na zadech
postup:
¢ podloZte silehce kolenni klouby
(napf. ruénikem nebo polstarem)
e polozte si ruku na stred hrudniku
¢ nadech se snazte sméfovat do
hrudniku pod svoiji ruku tak, aby s
kazdym nadechem byla hrudnikem
vytlacena nahoru




AKTIVACE HLUBOKEHO STABILIZACNIHO SYSTEMU

vychozi poloha:
¢ vleZe na zadech
postup:
¢ pod kotniky si postavte zidli &i jinou
podpéru tak, aby v kotnikdch, kolennich
kloubech i ky¢elnich kloubech byl Uhel
90°
e pohled sméfuje vzhlru, hlava je v
prodlouzeni patefe
e ramena od usi dold a do sitky
e bederni pater se snazte zatlacit do
podlozky
e polozte si prsty na podbfisek a snazte se
vyvinout nitrobfisni tlak na bfisni sténu
pod nimi

AKTIVACE HLUBOKEHO STABILIZACNIHO SYSTEMU

vychozi poloha:

¢ vleZe na zadech

postup:

e pod kotniky si postavte zidli &i jinou
podpéru tak, aby v kotnikach, kolennich
kloubech i ky¢elnich kloubech byl Uhel
90°

» pohled sméfuje vzhlru, hlava je v
prodlouzeni patere

e ramena od usi dold a do sitky

¢ bederni patef se snazte zatladit do
podlozky

¢ polozte si dlané na stehna

¢ s vydechem zatlacCte dlanémi do stehen




DYNAMICKA DECHOVA GYMNASTIKA - CVIK 1

vychozi poloha:
e vsedé na Zidli
postup:
¢ chodidla polozte rovné na podlahu v Sifce panve
¢ Uhel v kolennich kloubech 90°
¢ Uhel mezi trupem a stehny 90°
e ramena drzte dol( od usi
¢ |okty drzte po celou dobu cviku u téla
¢ dlané méjte otoené smérem ke stropu
¢ pokrcte horni koncetiny pred trupem tak, aby v loketnich kloubech byl uhel 90°
* s nddechem rozevirejte pfedlokti do strany a otevirejte hrudnik
¢ s vydechem vracejte predlokti pfed trup
¢ nadech probiha nosem, vydech usty




DYNAMICKA DECHOVA GYMNASTIKA - CVIK 2

vychozi poloha:
e vsedé na Zidli
postup:

chodidla polozte rovné na podlahu v Sifce panve

uhel v kolennich kloubech 90°

uhel mezi trupem a stehny 90°

ramena drzte doll od usi, trup narovnany

pokréte horni koncetiny pred trupem tak, aby se vzajemné drzely za predlokti
s nddechem zvedejte predlokti k ¢elu

s vydechem vracejte predlokti dolt pred bficho

nadech probiha nosem, vydech usty

KOHERENTNI DYCHANI

vychozi poloha:
e vsedé
postup:
¢ nadech i vydech probihd nosem
¢ nadechujte se po dobu 5 sekund, vydechujte
také po dobu 5 sekund
¢ cviceni by mélo probihat po dobu 5 - 20 minut



NADI SODHANA

vychozi poloha:
e vsedé

postup:
* ukazovak a prostfednik jedné ruky opfete bfisky prstu mezi obodi
¢ palec bude stlacovat jednu nosni dirku a prstenik s malikem druhou (viz Gchop dle

obrazku)

¢ zacnéte nadechem levou nosni dirkou, pravou dirku méjte pfitom stlacenou
¢ na konci nddechu stlaéte obé nosni dirky a poté uvolnéte pravou nosni dirku
« vydechnéte pravou nosni dirkou, levou dirku méjte pritom stlacenou
¢ na konci vydechu stlacte obé nosni dirky a poté uvolnéte levou nosni dirku
* postup opakujte
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