12 cviku pro uvolnéni zad pFi prdci u PC

7. Rotace trupu o pracovni desku

Sed'te ¢elem k monitoru, podivejte se prespravé rameno a levou rukou se chytnéte vpravo za
stdl a snazte se otocit vrsek trupu co nejvice doprava. Spodni polovina trupu je stale na
stejném misté, koleny byste méli mifit pfimo vpred k monitoru. Pocitové pujdete trochu do
protipohybu.

2. Zasuvka

Sednéte si vzpiimené. Divejte se pfimo pfed sebe a zasunte bradu ke krku. Predstavte
si, ze je brada Suplik, ktery chcete zasunout vzad. Pocitové se vytahnéte za vrskem
hlavy, tim napfimite kréni patef. Nechte bradu zasunutou nékolik vtefin a pak
uvolnéte, ale nevystrkujte aktivné vpred.

9. Naprimeni patere - ruce o stehna

Zaprete si dlané ostehna tak, aby loktybyly vedle téla. Zatlacte zlehka patkami dlani smérem
k Vasim patam. Hlidejte si pfitom ramena, aby se nezvedala. Vytahnéte se jako loutka do
vysky. PFi spravném provedeni cviku byste méli citit, Ze se Vam lehce aktivovaly bfisni svaly.
Tento cvik slouzi k ativaci hlubokého stabilizacniho systému a mezilopatkovych svald.

4. Uvolnovani hrudniku

Spojte ruce predtélem, s nadechem protlacte dlanémi doprfedu a vyhrbte se v hrudni
patefi. S vydechem zvednéte ruce nad hlavu. S nadechem rozpojte ruce a vytdhnéte
je co nejvyse a s vydechem lokty i dlané tlacte dozadu a lokty sjed’te do svicnu (a
trochu nize). Tato varinata cviku 3 je vhodnd pro lidi s oplosténim v oblasti hrudni
patefe.

11. Nadzvedavani nohou

Sednéte si vzpfimené, ruce nechte volné podél téla. Nadzvednéte plosku jedné nohy
cca 1cm nad podlozku. Pfi provadéni tohoto cviku je velmi dilezité vyhnout se tklonu
trupu do strany. Pokud nékdo vidi jen horni polovinu Vaseho téla, nemél by na Vas
poznat, ze nohami pohybujete.
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. 6. Rotace patere
}\\T Dejte si pravou nohuptes levou. Levym predloktim se zaptete o pravou stranu pravého
’ L;\\\\ kolene (loket je propnuty). Pravou ruku opfete za télo a podivejte se pfes pravé
- ( rameno. Do vétsi rotace si mizete pomoci zatlacenim do levé ruky. Drzte napfimenou
Lé\“ hrudni pater. Totéz provedte i na druhou stranu.
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