[ pohybova aktivita pre vasich pacientov / klientov

ZOSTAVA CVIKOV PRE LUDI SO SVALOVOU HYPOTONIOU

Této zostava je uréend pre ludi s hypotdniou, ktora nie je na patclogickom podklade.
Zostavu treba cvidit’ kaZdy def minimalne 30 min.

POPIS CVICEBNEJ ZOSTAVY
PRI SYALOVEJ HYPOTONII

#) predhriatie organizmu stregingom. KaZde
wytiahnutie svalu trvd 15 sekind, Zikladna
poloha- staj a mierne rezkrodenie

a) wytahovat homoa Kondatinu v smera
;f ¥ oznacenom Sipkou, druhd ruku dat’ vbok

a hrudnik uklanat
et b predklon trupu, ruky si vzpaZens — vytiahnut
[ v ruky a chrbat v oznatenom smere
i O c} hiboky predklon, kelend si vystreté a Gelo
- pritahovat’ ku kolenam
d] pohupy na lopte — v sede na lopte, ruky sG
a) b) ) d) volne pri tele, pohupy prevadzat’ v miemom

pokojnom tempe.

B) ZAKLADMA CVICEBNA POLOHA - LAH
NA CHRBTE,RUKY ¥ UPAZENI

1. kolend =i pokréend, rukami sa vytahovat
za kalanami, hlava je v predklone

2, kolend si pokréend,nohy su rozkrogene,

striedavo sa vytahovat pravou rukou

k lfavému kolenu a apaéne lavou rukou

k pravému kolenu

nchy prednoiit, rukami sa tahat k prstom na

nohéch

nohy vylozit' na loptu alebo stoliéku a fahat

sa do sedu

vystretymi dolnymi kenatinami obkroémo

uchopit’ loptu a zdvihat' ju do prednoZenia

ako v 5. cviku ale nohy aj s loptou vytaéame

do strin. MoZeme obmenit aj s pokréenymi

naharmi

sad na fit lopte, ruky za hlava, urobit zdklony

I'ah na fit lopte, prava ruka a lavd noha si na

podlozke, lava ruka a pravia noha 50

v prediZeni trupu.

SR Chigh pt o ha

bl

C) POSILNEMNIE SVALSTVA PANVY
A DOLHNYCH KONCATIN
0. 8. =stoj miermne rozkroény, fit lopta za chrbtom

opretd o stenu, robit podrepy a nestratit’
£ __EQ* W‘\ kontakt s loptou
i LI 10. fah na boku, fit lopta madzl nohami a tlagit
s 12a —=12b nohy do lopty

11. poloha akoe v 10, cviky, ckelo Elenkov omotat’

1.
pruEny pas a homi nohu unofovat, tak isto
‘M* na druhom boku
13. 12. Iah na fit lopte, ruky opreté o podlozku,
ruékovat dopredu a loptu posivat’ k Elankom,
bruche a zadok fixovat' v zakladnej palohe
13, fah na chrbte, nohy zohnuté: zadok zdvibndt
hare, vwstriet’ koleno.

D) POSILMENIE SVALSTVA HORNYCH
KONCATIN
14. 'ah na chrbte, nohy mierne zohnut, uchopit fit

8
L i T loptu pred sebou a tadit ju zo stran
u ~@\— \ /4 3 ? 15, ako v 14. cviku ale zdvihat loptu do vzpazenia
o 16. v stoji mierne rozkrotenom uchopit pruzng

15, pds pred sebou a tahat do rozpazenia
14. 17. v sede na fit lopte uchopit vo vzpazeni

16. 17 pruiny pds a roztahovat’ ho do rozpaZania
3 s mierne pokréenymi laktami.
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