KONDICNE CVICENIE PRE DORASTOVU MLADEZ

Ide o cvi¢enie zamerané na celkové prekrvenie a zahriatie orga-

nizmu, vhodné po celodennom jednosmernom a statickom

zatazeni kostro-svalového aparatu. Pri Skolskych a Student-

skych povinnostiach st pohybové aktivity postivané do uzadia

a casto az do zabudnutia. Zdravy vyvoj mladého rasticeho

organizmu je podmieneny vhodnym cielenym a spravne vyko- 1.
navanym pohybom. Myoskeletalny systém je velmi citlivy na
nedostatok okysli¢ovania ,éo je sposobené dlhodobejsim jed-
nostrannym pretazovanim urcitej funkcie. Tato sa po urcitom
Case s nepriaznivymi podmienkami vyrovna, a to CiastoCnym
alebo az dplnym vypadkom pohybu a nasledne sa nahradi
patologickym pohybovym stereotypom. Spravne prevedenym
cielenym pohybom zapojime hlavné svalové skupiny a ich
postupné raciondlne zapajanie vo fyziologickom pohybovom
vzorci. Pre zdravé drzanie tela je potrebné udrziavanie dobrého
svalového tonusu. lde o pokojové napatie svalu, ktoré je po- 4.
trebné pre udrZanie svalovej harménie. Kazdodennym celko-
vym cielenym precviéenim hlavnych svalovych skupin dochéa-
dza k prekrveniu svalstva a jeho naslednému okysliceniu. 6.
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7. lah na bruchu, stiahnut brucho-loptu medzi élenkami
s vystretymi kolenami zdvihat' hore.
8. pomaly plynuly sed
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a b c 11. fah s pokréenymi noha-

mi, zdvihat panvu a
10. rolovanie chrbta a prechod do vtiahnut' brucho.

vzporu lezmo.
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15. predklon-kolena vystreté, chrbat vyrov-
nany, lopta je vo vzpaZenych paziach,
lakte vystreté, pohyb-lopta dolu-predklon
a spéat.

{1 pohybova aktivita pre vasich pacientov/klientov

)

sed roznozny, loptu o priemere asi 30 cm uchopit’ v predpazeni, loptu
priblizovat k pravej nohe-vydrz a opacne k lavej nohe.

loptu uchopit vo vzpaZeni, robit Uklony s vydrzou

sed roznozny, horné konéatiny upazit, pravi HK pritiahnut' k lavému
¢lenku a naopak.
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sed skrizny, pravou rukou uchopit ponad hlavou lavé ucho a potiahnit
hlavu doprava, velmi jemne a pomaly. Tak isto dolava.

Iah na chrbte, driek pritlacit o podlozku, loptu stlacat medzi ¢lenkamia
nohy zdvihat' hore.

nohy st prednozené - opisovat' kruhy-driek tla¢it do podlozky.
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9. stoj spojny-rolovat’
chrbat do predklonu,
kolena su vystreté.
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12. lopta na drovni pfs, rytmicky zatlaéat' ruky do lopty-
nadych, uvolnenie-vydych

13. lopta dolu, lakte vystreté-zatladit' ruky proti sebe-néadych,
uvolnenie-vydych.

14. lopta vo vzpazeni-zatlacat'-nadych, uvolnit vydych.
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16. drepy-péty na podlozke

17. vypon na

Spicky

18. streCing DK: PDK vpredu s mierne pokréenym kolenom, LDK vzadu vystre-
ta, prenasat vahu tela na PDK.

... pri cviéeniach nezablidame volne nenésilne dychat' ...
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