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Uvod

V soucasnosti predstavuje kardiovaskularni onemocnéni jednu
z nejcastéjSich  pfic¢in  Gmrti.  Vzniku  kardiovaskularnich
onemocnéni nelze zcela zabranit, ale pfi dodrzovani uréitych
pravidel a vyvarovani se nékterych rizikovych faktord, Ize riziko
vyrazn€¢ snizit. Diky specificky zaméfenym pohybovym

aktivitam, lze zdravotni oslabeni eliminovat ¢i minimalizovat.

Pohybova aktivita vS§ak musi byt v rozsahu, ktery bude adekvatni
ke zdravotnimu stavu a schopnostem konkrétniho jedince. Osoba
s kardiovaskularnim oslabenim by méla byt schopna si zméfit
tepovou frekvenci a na zakladé toho cvicit v optimalni zatézi.
Pohybova aktivita v pravidelnych intervalech ma pozitivni vliv na
télesnou hmotnost, kardiorespiracni funkce, krevni tlak, celkové
sloZeni téla, krevni lipidy, metabolismus glukézy a na psychiku.
Kombinace aerobniho a silového tréninku s pouzitim specidlnich
pomicek a posilovacich stroji je idealni jako prevence
kardiovaskularniho onemocnéni a dalSich civiliza¢nich chorob. U
kardiaki se cvicebni jednotka sklada z vytrvalostniho,
uvoliiovaciho a vyrovnavaciho cvieni. Do jednotky mohou byt
zatazeny posilovaci, balan¢ni, dechova a koordina¢ni cvic¢eni. Na

zaveér kazdého cviceni je nutnd dostatecna relaxace.

Hlavni myslenkou ptedkladaného materidlu je seznamit dospélou
osobu s kardiovaskularnim oslabenim s vhodnou pohybovou

aktivitou. Prirucka obsahuje zasady pfi kardiovaskularnim
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cviceni, popis cvicebni jednotky, vhodné pomiucky a posilovaci
stroje pro aerobni a silovy trénink, doporucené aktivity
cyklického charakteru a navrh vhodného domaciho cviceni pro

dospélého jedince.

Domaci cvicebni plan je urcen pro I. rehabilitacni tfidu, jedna se o
jedince schopné provadét adekvatni posilovaci cviky ve vSech
polohach a vykonavat rekreacni aktivity aerobni zatéze.
Pravidelné cviceni navrhovaného domaciho planu by mélo vést ke

zlepSeni zdravotniho stavu jedince.

Upozornéni

Osoby s kardiovaskularnim onemocnénim musi konzultovat
vhodnost daného cvicebniho programu se svym oSetiujicim

lékafem!



1 Zasady pri kardiovaskularnim cviceni

1. Nejdulezitéjsi zasadou je adekvatni zatéz. Mala zatéz
nepiinese pozadovany ucinek, naopak piili§ velka mize mit
negativni vliv. Je nutné urcit a dodrZet optimalni hladinu
zatizeni. Intenzita zatiZzeni by neméla piekrocit 60 — 70 %
TFmax- individudlni optimalni hladinu pro pohybovou aktivitu

stanovi 1ékar.

2. Pii cviceni by mélo dojit ke skloubeni individualnich doporu¢eni

I€kate, objektivnich projevil zatizeni a subjektivnich pociti.

3. Kardiak by mél byt schopen si co nejpiesnéji zméfit tepovou
frekvenci pomoci sporttesteru. Cvicence by méla aktivita

bavit, neméla by v Zadném piipad¢ zplisobovat stres.

4. Osoby s kardiovaskularnim cvi€enim by mély cviéit denné
sohledem na svij ob&hovy systém. Optimalni délka

vytrvalostniho cviceni je 20 — 60 minut.

5. Tepova frekvence by se mela méfit v klidu, béhem i po
cvi¢eni. Pokud u cvi¢iciho nejsou indikovany komplikace,
tepovou frekvenci lze méfit pouze na zaCatku a na konci
cvicebni jednotky. Kontraindikaci jsou staticka silova cviceni.
Rychlostni cvi¢eni lze provadét pouze v kratkodobych

usecich. (Berankova, et al., 2012)



Vhodné pohybové aktivity

chiize, nordic walking, jogging, chiize na bé&zkach,
plavani

jizda na kole, béh na lyzich, badminton, volejbal,
basketbal, nohejbal

dynamicka cviceni navozujici pohodu (tchai-¢i, joga)

Nevhodné pohybové aktivity - (riziko pFetiZeni)

cviceni hlavou dolti (prudka zména zilniho navratu krve)
ptilis intenzivni cviCeni (pfili§ vysoky krevni tlak)
intenzivni prevazné statické cvieni (pfiliS vysoky
periferni cévni odpor)

cvieni se zadrzovanim dechu (pfili§ vysoky periferni

cévni odpor)



2 Cvicebni jednotka pro kardiaky

U kardiakti by se méla cvicebni jednotka skladat z ptevazné ¢asti
z vytrvalostniho cviceni cyklického charakteru. Nasledovat by
méla cvieni uvoliovaci a vyrovnavaci. V tréninkové jednotce se
mohou vyskytnout posilovaci, balan¢ni, dechovd a koordinacni
cviCeni. Na zavér cviCeni je nutna dostatecna relaxace, kterd ma

navodit pfijemnou atmosféru a celkové zklidnéni.

Cvicebni jednotka by méla zacit zahfatim vrozsahu 10 — 15
minut. Po zahtati by mélo nésledovat vyrovnavaci cvieni, které
se sklada uvolnovacich, protahovacich a posilovacich cvikd.
Vyrovnavaci cvi¢eni by mélo byt v délce 20 — 25 minut. Zaveér
kazdé cvicebni jednotky se sklada z relaxa¢niho cviceni v délce 5

— 10 minut.

Zvolend zat¢z by méla byt pouze lehkd, s postupnym
navySovanim. Pfi zahdjeni cviceni, by mél pacient udrzovat
hodnoty na 50% tepové frekvence. Po nékolika tydnech cviceni
by mélo postupné dochazet k navySovani zatéze, ale naméfené
hodnoty by nemély ptesahovat 60 % tepové frekvence. Kardiak
by mél vhodné hodnoty udrzet po vétSinu cviceného casu. Pti
pravidelném cviceni se délka cvi¢eni muze prodluzovat. (Macek,

Radvansky, 2011)



3 Pomiicky a posilovaci stroje pro aerobni a silovy
trénink

Cvicebni jednotku pro kardiaky je vhodné doplnit o rizné
pomticky a posilovaci stroje. Nejvhodnéjsi posilovaci stroje pro
silovy (dynamicky) trénink pro kardiovaskularni cviceni jsou
rotopedy, veslovaci trenazéry ¢i bézecké pasy, jelikoz se pfi
cviCeni na strojich zapojuji velké svalové skupiny. Zatéz by méla

byt cyklického charakteru.

Do tréninku pro kardiaky lze zatadit 1 posilovaci stroje, jako je
horni a spodni kladka, leg press ¢i jiné multifunkéni stroje, hlavni
vyhodou téchto stroji je izolovany pohyb, u néhoz je mozné lehce
regulovat zatéz. Do cvicebniho programu pro kardiaky Ize zatradit
i nejruzngjs$i cvicebni pomicky, jako kuptikladu ¢inky, bosu,

overball ¢i fitball. Pomticky cvic¢eni vhodné doplni a zpestfi.



4 Vhodné aktivity cyklického charakteru

Chiize

Chiize patii k nejpfirozenéjsi pohybové aktivité, lze ji provadét
v kazdém rocni dob€ na riznych mistech i v nejriznéj$im veéku.
Neni nutné zadné zvlastni vybaveni pouze vhodné obleceni a
obuv. Chiize je nejidedln€jsi pti rekonvalescenci pro star$i osoby
¢i osoby s nadvahou. Zdravi lidé by méli denn¢ nachodit 10 000
az 12 000 krokd, to je ptiblizn€ 7,5 km, rychlost by méla byt 4 — 5
km/h. Pii kardiovaskularnim onemocnéni se doporucuje ujit
denné do 8 000 kroku, vSe vSak zavisi na moznostech a
schopnostech daného jedince. (Sosova, Zapletalova, Ciprianova

2008)

Nordic walking

Nordic walking ¢i severskd chlize je druh sportu, ktery je
pivodem z Finska. Jde o kondi¢ni chiizi, pfi které se pouzivaji
specialni hole dlouhé zhruba 70 % telesné vysky. Pozitivni vliv
norské chiize je zavisly na spravném zvladnuti techniky chtze. Je
nutné dodrzet zkfizeny princip, kdy protilehlé horni a dolni
koncetiny se pohybuji vzdy spole¢né. Norska chiize je oblibena u
kardiakti, ma vSestranny vliv na cloveka, lze ji provozovat
v kazdém veku 1 pri jakékoliv fyzické vykonnosti. Pii spravném

provedeni je do pohybu zapojeno 90 % vsech svalti, diky pouziti
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holi dochazi k odlehceni dolnich koncetin. Hole zlepSuji zapojeni
hornich ¢asti zddovych svall, zadnich svalti ramenniho pletence,
velkého prsniho svalu, extenzorii a flexort ptedlokti. Pokud je
chiize provadéna Spatné€, je pii ni pieté¢Zovan ramenni pletenec,
kréni patet a kolenni klouby. Diky pouziti holi, kdy se stfida
prava noha a levd ruka a naopak, dochazi k vyuziti obou
mozkovych hemisfér. Norska chlize v porovnani s normalni chiizi
ma zhruba o 20 % vyssi energeticky vydej a dosahuje se pii ném
0 15 % vyssi tepové frekvence. Proto je severska chiize ve
srovnani s normalni chiizi mnohem efektivnéjsi. Kardiaci si musi
dbat na to, aby nepiekroCili doporucenou intenzitu zatéze.

(Skopek, 2010)

Plavani

Plavani je pohybova aktivita s pozitivnim vlivem na vSechny
organové systémy, piedevs§im kardiovaskularni, dychaci a
pohybovy. Je vhodny piedev§im pro osoby, které nemohou
vykonavat cvi¢eni na suchu, jednd se piedev§im o osoby
svysokou nadvahou. Pii plavani dochdzi k vysokému
energetickému vydeji, ale srdce je pti tom pfili§ nezatézuje. Diky
vodorovné poloze a tlaku vody dochézi ke snadnéjSimu navratu
krve z periferie do srdce a zméni se tim tepova frekvence.

Nejvhodnéjsi je plavat aerobné s nizkou intenzitou a stiidat riizné

plavecké zpiisoby, prsa, znak ¢&i kraul. (Cechovska, Miler, 2001)
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Jizda na kole

Jizda na kole spolu s chiizi patii mezi nejptirozenéjsi pohyby. Pii
jizdé na kole dochazi ke zvySovani fyzické zdatnosti, svalové sily,
snizeni hmotnosti a pozitivnimu ovlivnéni psychiky. Nedochazi
K ptilisnému zatizeni nosnych kloubt. Jizda zlepSuje aktivitu
traviciho traktu, zvySuje celkovou fyzickou kondici, eliminuje
riziko vzniku obezity, kardiovaskularnich chorob a cukrovky.

(Kardiochirurgie 2011)
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5 Domaci cviteni pro dospélé jedince s kardiovaskularnim
oslabenim

Cvicebni plan je rozdélen na cast zahfivaci, hlavni Cast a cast

zklidnovaci. V jednotlivych castech jsou u kazdého cviku vzdy

dvé fotografie doporucenych cviki. Prvni fotografie predstavuje

zakladni polohu, druhd znazorfiuje finalni provedeni cviku. Pod

obrazky je uveden popis zakladni polohy, provedeni cviku a

poznamka, na co by si mél dal cvicici pozor a délka cviku.

Chiize na misté

Pfi chiizi se stoj zpfima, hlava v prodlouzeni patefe, zatnuté
bricho a narovnana patet. Pomalu zvedat chodidla pfes patu az ke
Spicce. Ruce seviené v pést stiidaveé kmitaji vpred. Nezapomenout
na pravidelné dychani. Cvicit 1 minutu a vydychat se 15 sekund

chuzi. (Winkler, 2008)

Boxovani na misté

Ruce zatnout v pést, zvednout je do vyse brady. Poklus na misté
kratkymi kroky, chodidlo se pohybuje pies patu ke Spicce. PaZe
stiidavé boxuji, jedna horni koncetina je ptedpazend v pést, druha
ptitazena u téla ve vysi brady. Cvicit 30 sekund. Pied zavérem
boxovani zmirnit tempo a plynule piejit v chizi v délce 15

sekund. (Huttich, 2000)
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Skakaci panak

Ve stoji zpiima, nohy jsou u sebe a ruce podél téla. Pii vyskoku
jdou nohy od sebe do polohy rozkroémo. Nohy jsou od sebe cca
2-3 sitky ramen. Naskakovat na $pic¢ky. Pii dopadu na $picky jsou
kolena mirné pokrcena. Kolena celou dobu sméfuji pred sebe,
nevytadet je do strany. Soucasné s pohybem nohou zvedat ruce
z vychozi polohy do polohy nad hlavou. Pohyb zpét je presné
opacny. Ruce jdou zpét k t€lu a nohy k sob&. Cvicit 30 sekund,
poté 15 sekund chtize.

Dotykani paty podlahy

ZavéreCny cvik zahfivaci Gasti je stoj rozkroény na Sifi panve,
ruce v bok, zpevnéné biisni a zadové svaly. Pfenaseni vahy téla
na opérnou levou dolni koncetinu a patou pravé nohy pohybem
vpied se dotknout co nejdale podlahy. Navrat pravého chodidla
zpét do zédkladni polohy, opakovéani cviku na druhé strané. Cvicit

leva/prava noha v délce 30 sekund. (Winkler, 2008)

Cely cyklus zopakovat jesté jednou.
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Cvik 1: Uvolnéni kréni pateie

Obrazek I: Uvolnéni kréni patefe
Zdkladni poloha: Stoj.

Provedeni: \/ mirném stoji rozkro¢ném provadét ptilkruhy hlavou
od jednoho ramene k druhému. S vydechem provést pulkruh

k jednomu rameni s nadechem zpét.

Poznamka: Rovna zada, hlavu nesklanét, zistava v prodlouzeni

téla. Cvik vykonat 8 — 10x na kazdou stranu.
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Cvik 2: Uvolnéni ramenniho kloubu

Obrazek Il: Uvolnéni ramenniho kloubu

Zdkladni poloha: Stoj.

Provedeni: V mirném stoji rozkroném krouzit rameny vpied a

vzad. S nadechem jit vzad s vydechem zpét.

Pozndamka: Rovna zada. Cvik opakovat 8 — 10x .
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Cvik 3: Uvolnéni kolenniho kloubu

Obrazek I11: Uvolnéni kolenniho kloubu

Zikladni poloha: Podiep mirn€ rozkro¢ny, dlané polozit na

kolena.

Provedeni: Nohy na §ifi panve, krouzit koleny na ob¢ strany.

Pravidelné dychat.

Poznamka: Celou dobu cviku dlané na kolenou, chodidla po dobu

cviku v kontaktu s podlozkou. Cvik opakovat 8 — 10x.
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Cvik 4: Uvolnéni hlezenniho kloubu

Obrazek 1V: Uvolnéni hlezenniho kloubu

Zikladni poloha: Stoj pfednozny pokrémo pravou, noha na
Spicce.
Provedeni: Krouzit pravou nohou v kotniku na ob¢ strany. Totéz

na levé noze. Pravidelné dychat.

Pozndmka: Spicka nohy v kontaktu s podlozkou. Cvik vykonat 8

— 10x na kazdou nohu.
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Cvik 5: Uvolnéni spodni hrudni a horni bederni patere

Obrazek V: Uvolnéni spodni hrudni a horni bederni patete
Zikladni poloha: Vzpor kle¢mo.

Provedeni: S vydechem vyhrbit zada a predklonit hlavu.

S nadechem pomalu vracet zpét do vychozi polohy.

Poznamka: Nezapomenout na doprovodny pohyb hlavou. Cvik

opakovat 8 — 10x.



Cvik 6: Uvolnéni patere

Obrazek VI: Uvolnéni patetfe
Zikladni poloha: Klek sedmo.

Provedeni: Z kleku sedmo provést hluboky ptedklon, ¢elo poloZit
na podlozku. Pii ptredklonu vydech. Pfi navratu do zakladni
polohy néadech.

Pozndmka: Pohyb provadét pomalu a plynule. Pokud jedinec

nedostane ¢elem na podlozku, polozi si ¢elo na hibety rukou.

20



Cvik 7: ProtaZeni predlokti — zadni strana

Obrazek VII: Protazeni pfedlokti — zadni strana

Zdkladni poloha: Stoj.

Provedeni: Protahovanou konéetinu natazenou v lokti ohnout
v zap&sti dopfedu (dlani nahoru). Druhou rukou pies hibet
protahnout zapésti, do pocitu mirného tahu na zadni strané

predlokti. Pfi protaZena vydech. Pti povoleni zapésti nadech.

Pozndamka: Nekréit protahovanou ruku v lokti. Cvik provadét v

délce 10 — 30 sekund, pravidelné stfidat pravou a levou ruku.
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Cvik 8: ProtaZeni prsnich svali I

Obrazek VIII: Protazeni prsnich svali I

Zdkladni poloha: Stoj.

Provedeni: Zapazit, spojit ruce a odtdhnout je od téla. Pii

odtazeni nadech, pii navratu vydech.

Pozndmka: Rovna zada, ramena dolii, lopatky k sob¢, hlava
nahoru. Neprohybat se v kiizi, zatdhnout bticho a hyzd¢. Cvik
provadét 10 — 30 sekund.
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Cvik 9: ProtaZeni postranniho trupu

Obrazek IX: Protazeni postranniho trupu

Zikladni poloha: Stoj, vzpazit pravou ruku.

Provedeni: Uklonit trup vlevo, leva ruka v bok. Totéz opakovat
na druhé strané. Pfi uklonu vydech, pfi ndvratu do zakladni

polohy nadech.

Poznamka: Protahovand paze se dotyka ucha. Cvik provadét v

délce 10 — 30 sekund, pravidelné na ob¢ strany.
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Cvik 10: ProtaZeni lytkového svalu

Obrazek X: Protazeni 1ytkového svalu

Zakladni poloha: Vypad levou nohou vpred.

Provedeni: Panev sunout vpred, ale nezvedat patu pravé nohy.
Totéz s druhou nohou. Pti vypadu vydech, pii vraceni do vychozi

polohy nadech.

Poznamka: Pata pravé nohy na zemi! Cvik provadét v délce 10 —

30 sekund, stfidave na levou a pravou nohu.
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Cvik 11: ProtaZeni rotatori pateie I

Obrazek Xl: Protazeni rotatord patefe I

Zakladni poloha: Sed, skr¢mo piednozmo levou nohou, chodidla

polozit vné pravého Iytka.

Provedeni: Opfit se levou rukou o zem za télem a pravym
predloktim odtlacit trup do vétsi rotace vlevo. Soucasné otocit i

levé rameno. Pti rotaci vydech, pfi ndvratu nadech.

Pozndmka: Malé vytoCeni. Cvik provadét po dobu 10 — 30

sekund pravidelné na ob¢ strany.
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Cvik 12: ProtaZeni vzpiimovaci

Obrazek XlI: Protazeni vzpfimovacu
Zikladni poloha: Sed roznoZzny pokré¢mo, chodidla na zemi.

Provedeni: Hluboky ohnuty ptedklon, lokty se zapfit pod kolena
a co nejvice zakulatit zada. Pfi pfedklonu vydech, pii navratu do

vychozi polohy nadech.

Pozndamka: Hlavu na prsa — snazit se dotknout temenem hlavy

zemé. Cvik provadét v délce 10 — 30 sekund.
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Cvik 13: ProtazZeni §ijovych svali a trapézového svalu

Obrazek Xl111: Protazeni $ijovych svall a trapézového svalu

Zikladni poloha: Sed zkiizny skrémo, tzv. ,turecky sed” (ale je

moznost si také sednout na zidli, pfipadné i stat).

Provedeni: Nadech a s vydechem uklonit hlavu vpravo — vydrz.
Navrat do zakladni polohy s dalsim vydechem zacvicit totéz
nalevo. Pro intenzivnéjsi pocit protazeni lze pomoci rukou uklon

mirné ,,dotahnout®.

Poznamka: 7Zada drzet rovna. Nehrbit se. Ramena tladit doli!
Nekmitat. Cvik provadét v délce 10 — 30 sekund, na levou i

pravou stranu.

27



Cvik 14: ProtaZeni zadni strany paZzi, trupu a zad

Obrazek XIV: Protazeni zadni strany pazi, trupu a zad

Zakladni poloha: Sed zkiizny skrémo, skréit levou pazi vzpazmo
dovnitt, levé predlokti sméfuje volné doli. Snazit se levou dlan

polozit na levou lopatku.

Provedeni: Pravou rukou tadhnout levy loket doprava dovnitf, tj.
zatlacit na levy loket pravou dlani, aby se dosahlo levou dlani co
nejvic dolti — vydrz. Totéz na druhou stranu. S vydechem zatlacit

na loket, s nddechem névrat.

Pozndmka: Nehrbit se! Cvik provadét stitidanim pravé a levé ruky
po dobu 10 — 30 sekund.

28



Cvik 15: ProtaZeni svalil na vnit¥ni strané stehen

Obrazek XV: Protazeni svalil na vnitini strané stehen

Zikladni poloha: Sed roznozny skrémo, chodidla se dotykaji
(zkusit je dat co nejblize k télu).

Provedeni: Rukama tlacit kolena smérem k zemi. Pfi tlaceni do

kolen vydech, pfi povoleni kolen nadech.

Pozndamka: Drzte rovna zada. Cvik provadét 10 — 30 sekund.
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Cvik 16: ProtaZeni svalstva na pi‘edni strané stehen

Obrazek XVI: Protazeni svalstva na predni strané stehen

Zikladni poloha: Klek sedmo na patach, rukama se opfit vzadu o
zem. Kdo ma problém s koleny, za¢ne z kleku a nesedd si na

nohy.

Provedeni: Zvednout panev a protlacit stehna a boky vzhlru a
vpied. Pfi zvedani panve vydech, pii vraceni do zakladni polohy

nadech.

Poznamka: Kolena drzet na Sitku panve (nohy nedavat pfili§ od

sebe). Cvik provadét po dobu 10 — 30 sekund.

30



Cvik 17: Posileni zadovych svali I

Obrazek XVII: Posileni zadovych svala I

Zakladni poloha: Vzpor kle¢mo na piedloktich.

Provedeni: S nadechem provést rotaci trupu za pravou pazi a pres

zékladni polohu (ve vydechu), totéz na druhou stranu.

Pozndmka: Hlava a oci sleduji pohyb paze. Cvik opakovat 8x
nasledovat bude kratky odpocinek v zékladni poloze a poté

provést cvik na druhou stranu.
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Cvik 18: Posileni prsnich svali

Obrazek XVIII: Posileni prsnich svalt

Zakladni poloha: Vzpor kleCmo, Siroky uchop, (lokty sméfuji od
téla).

Provedeni: Dat nohy do kiize a s nddechem jit do kliku — snazit

se priblizit co nejvice k zemi. S vydechem zpét.

Poznamka: Té&lo je zpevnéné, bficho vtaZzené, panev podsazena.

Klik provést 8x.
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Cvik 19: Posileni hyZd’ovych svali

Obrazek XIX: Posileni hyZzd’ovych svala

Zakladni poloha: Vzpor kleCmo.

Provedeni: Tahem zanozit pravou nohou. Po odcviceni jedné
strany cvicit totéz s levou nohou. Pfi zanozeni vydech, pfi navratu

do zakladni polohy nadech.

Pozndamka: Hlavu opiit o ruce. Neptedklanét hlavu, neprohybat
se vV bedrech. Délat plynuly pohyb. Cvik provést 8x na jednu nohu
nasledovat bude kratky odpocinek v zakladni poloze a poté cvik

vykonat jesté 8x na druhou nohu.
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Cvik 20: Posileni mezilopatkovych svali

Obrazek XX: Posileni mezilopatkovych svali
Zikladni poloha: Sed zkiizny skrémo, upazit povys dlané vpred.

Provedeni: Pokrcit upazmo poniz (hlava v prodlouzeni patefe).

Pfi upaZeni nadech. Pii navratu do zakladni polohy vydech.

Pozndamka: Nezvedat ramena. Cvik opakovat 8x nasledovat bude
kratky 5 sekundovy odpocinek v zakladni poloze a poté cvik

provést jesté jednou.
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Cvik 21: Posileni zadovych svala 11

Obrazek XXI: Posileni zadovych svalt II

Zakladni poloha: Leh na biise (zpevnit t€lo) a upazit pokrémo,

¢elo opfit o zem.

Provedeni: Zvednout paze do zapazeni. Pfi zvedani pazi nadech,

pii navratu do zakladni polohy vydech.

Pozndimka: Celo zistava stile na zemi. Pohyb vychazi
z mezilopatkovych svalil — zacit tedy staZzenim lopatek k sob¢ a
teprve potom zvedat paze. Cvik opakovat 8x nasledovat bude
kratky 5 sekundovy odpocinek v zakladni poloze a poté cvik
zopakovat.
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Cvik 22: Posileni piimého b¥iSniho svalu

Obrazek XXII: Posileni pfimého bfisniho svalu

Zikladni poloha: Leh na zadech pokrémo.

Provedeni: Podsadit panev (tj. stahnout proti sobé hyzd¢ a btisni
svaly), bedra pfitisknout k podloZzce a piidat hrudni zdvih. Pii
zdvihu hrudniku vydech, pfi navratu do zékladni polohy nadech.

Pozndmka: Ruce mizou byt sloZzené napf. na hrudniku v tyl.
Jedna se o t&éz§1 varianty Diulezité je skutecn¢ zabrat bfichem.
Cvik opakovat 8x nasledovat bude kratky odpocinek v lehu 5

sekund a poté provést jeste jednou 8x.
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Cvik 23:Posileni brisnich svalu

Obrazek XXIII: Posileni bfiSnich svalu

Zikladni poloha: Leh prednozmo, pfipazit dlan€ nahoru.

Provedeni: Podsadit panev a natdhnout levou nohu do
prodlouzeni téla. Poté zpét do zakladni polohy. Nohy stfidat. Pfi

natazeni nohy vydech, pti navratu do zakladni polohy nadech.

Pozndmka: Neptedklanét hlavu, neprohybat se v bedrech. D¢lat
plynuly pohyb. Cvik opakovat 8x nasledovat bude kratky

odpocinek v lehu 5 sekund a poté provést jesté jednou 8x.
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Cvik 24: Posileni Sikmych bfi$nich svalt

Obrazek XXIV: Posileni §ikmych bti$nich svald

Zakladni poloha: Leh na zadech pokrémo.

Provedeni: Nejprve dat ruce v tyl, poté zacit hrudnim zdvihem
pfimo vzhtru a nahofe pak pridat nato¢eni hrudniku vpravo
(stejnou cestou se vratit, tj. vratit hrudnik z rotace zpét a teprve

poté k zemi). Pti zdvihu hrudniku vydech, pfi navratu nadech.

Poznamka: Cvicit tahem (pomalé, plynulé pohyby), nikdy ne
Svihem. Nepfedklanét hlavu, neprohybat se v bedrech. Dé¢lat
plynuly pohyb. Cvik opakovat 8x nasledovat bude kratky

odpocinek v lehu 5 sekund a poté provést cvik jesté jednou 8x.
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Cvik 25: Posileni vnéjsi strana stehen

Obrazek XXV: Posileni vné&j$i strana stehen

Zakladni poloha: Leh na levém boku, leva noha pokrcend prava

ruka zapiena pted trupem, prava noha je v prodlouzeni trupu.

Provedeni: Tahem unozit pravou nohu a vratit zpét do vysky
boki (ne na zem!). Pti unozeni vydech, pfi névratu do zakladni

polohy néadech.

Pozndmka: Unozeni provadét jen do uhlu 45°, nohu tedy
nezvedat prili§ vysoko. Cvik provést 8x na jednu nohu nasledovat
bude odpocinek 5 sekund v zakladni poloze a poté zopakovat cvik

jesté jednou 8x na druhou nohu.
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Cvik 26: Posileni vnitini strany stehen

Obrazek XXVI: Posileni vnitini strany stehen

Zikladni poloha: Leh na levém boku, prava noha je pokréend a

opiend o zem pied télem, leva vytoCena Spickou vpred.

Provedeni: Zvednout levou nohu a vratit ji t€sné nad zem. Totéz
s druhou nohou. Pii zvednuti koncetiny vydech, pfi navratu do

zékladni polohy nadech.

Poznamka: Pohyb mit pod kontrolou ve sméru nahoru i doli (pfi
navratu pohyb ,pfibrzdit proti gravitaci. Cvik provést 8x na
jednu nohu nasledovat bude kratky odpocinek v zékladni poloze a

poté provést jeste¢ 8x na druhou nohu.
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Cvik 27 : Posileni paze

Obrazek XXVII: Posileni paze

Zikladni poloha: Leh na levém boku pokréena kolena, prava

dlan je opfena o zem, leva ruka je na pravém rameni.

Provedeni: Klik na pravé ruce. Po docvi€eni pravé ruky, piejit na
levou ruku. Pfi pohybu nahoru vydech, pii navratu do zakladni

polohy nadech.

Pozndamka: Pohyb vykonava paze. Cvik provést 8x na jednu ruku
nasledovat bude kratky odpocinek v zakladni poloze a poté jesté

udélat cvik 8x na druhou nohu.
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Cvik 28: ProtaZeni svalstva na zadni strané nohou

Obrazek XXVIII: Protazeni svalstva na zadni strané nohou

Zakladni poloha: Stoj, pata protahované nohy polozena na

podloZce (stolicka), ruce na stehné.

Provedeni: Piejit do rovného piedklonu do pocitu napéti na zadni
stran¢ stehna. Pti pfedklonu vydech, pfi navratu do zakladni

polohy néadech.

Pozndmka: Propnutd kolena. Cvik provadét po dobu 10 — 30

sekund, pravidelné stfidat levou a pravou nohu.
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Cvik 29: ProtaZeni prsniho svalstva 11

Obrazek XXIX: Protazeni prsniho svalstva II

Zakladni poloha: Podpor kle¢mo.

Provedeni: Protdhnout paze vpfed a protlacit horni ¢ast trupu
k zemi. P¥i protaZeni pazi vydech, pti navratu do zakladni polohy

nadech.

Poznamka: Neprohybat se! Cvik provadét v délce 10 — 30
sekund.
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Cvik 30: ProtaZeni paZi a oblasti ramen

Obrazek XXX: Protazeni pazi a oblasti ramen

Zikladni poloha: Sed zktizny skrémo, predpazit pokrémo levou

pazi (a opfit ji o rameno).

Provedeni: Pravou ruku zatlacit do levého lokte tak, Ze predlokti
levé paze sméfuje vzad (za rameno) — vydrz. Totéz na druhou

stranu. Pfi zatlaCeni je vydech, pfi uvolnéni nadech.

Poznamka: Nezvedat ramena. NepietaCet trup ve sméru
protazeni. Cvik provadét v délce 10 — 30 sekund, pifi cviku

pravidelné stiidat levou a pravou ruku.
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Cvik 31: ProtaZeni bederni ¢asti patei‘e

Obrazek XXXI: Protazeni bederni ¢asti pateie
Zikladni poloha: Sed na zidli.

Provedeni: Ze sedu provést ohnuty piedklon. Pohyb zahjjit
pritazenim brady k hrudniku, patef postupné rotuje smérem doll
vV krénim a hrudnim useku. Pfi ptfedklonu provést vydech, pii

navratu nadech.

Pozndmka: Péanev zlstava po celou dobu v zakladni poloze.

Provadét pomalu, plynule. Cvik provadét v délce 10 — 30 sekund.
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Cvik 32: ProtaZeni rotatoru pateie 11

Obrazek XXXII: Protazeni rotatort pateie I1

Zakladni poloha: Leh pokrémo, chodidla na zemi na Sitku bokil,
upazit.
Provedeni: S vydechem kolena spoustét vlevo, hlavu otocit

vpravo s nadechem jit zpét do vychozi polohy. Poté vymeéna stran.

Pozndmka: Ob¢ ramena zustdvaji poloZzend na zemi. Cvik
provadét po dobu 10 — 30 sekund, pravidelné stiidat levou a

pravou stranu.
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Cvik 33: Relaxaéni cviéeni I

Obrazek XXXIII: Relaxa¢ni cviéeni I

Zikladni poloha: Leh na zadech natahnout dolni koncetiny, horni
koncetiny pfipazit, hlava v prodlouzeni trupu.

Provedeni: Pti vzpazeni protahnout ruce az po konecky prstl,
protahnout dolni koncetiny za patou.

Poznamka: Snazit se dychat klidn€ a plynule do dolni ¢4sti plic.
Bfisni svaly jsou pfi nadechu uvolnéné a umoznuji pohyb branice
smérem dolt. Vydech byva del§i nez nadech. Vydrz 30 vtefin,
opakovat 3x.
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Cvik 34: Relaxaéni cviéeni I1

Obrazek XXXIV: Relaxaéni cviceni II

Zikladni poloha: Leh na pravém boku.

Provedeni: pravou pazi natdhnout pod hlavu, leva pred télem,

levé koleno pokrcit pred télo.

Pozndmka: Zaviit o¢i a hluboce dychat, vydrzet 30 vtefin a totéz

na druhém boku.
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6 Zavér

Zména zivotniho stylu a zafazeni pohybové aktivity do denniho
rezimu mize riziko vzniku ¢i nasledky onemocnéni znacné

minimalizovat.

Rozsah a sloZeni pohybové aktivity je nutné konzultovat se svym
osetfujicim lékafem, nebot’ pouze adekvatni aktivity odpovidajici
schopnostem jedince povedou ke zlepSeni stavu cviciciho.
Pohybova aktivita vykonavana V pravidelnych intervalech ma
pozitivni vliv na télesnou hmotnost, kardiorespira¢ni funkce,
krevni tlak, celkové slozeni téla a psychiku. Diky pravidelné
pohybové aktivité, mize dojit k optimalizaci zdravotniho stavu

dospélého jedince.

Diky predlozené piiru¢ce muze kazdy cvi¢it v pohodli domova, u
kazdé fotografie je popsana zadkladni poloha, provedeni a

pozndmky na co si dat pii cvi€eni pozor.
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