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Informacni materialy
Kondiéni cviéeni pro vyssi vek

VyS§Si véek pfindsi fadu potizi, které napomaha zmirnit pravé pravidelné cviCeni. Chceme-li
zUstat co nejdéle sobéstacni a zvladat bézné ukony denniho zivota, musime zagit co
nejdfive.

Ve stafi dochazi ke zménam na organech a ke zhor$eni jejich nékterych funkci.

Zmény na systému srde¢né cévnim se mohou projevit dusnosti, Unavou, zavratémi,
poruchami rovnovahy.

Zmeény na pohybovém Ustroji nAm mohou zpusobit bolesti kloubl a patefe, omezeny
rozsah pohybu v kloubech, sniZzeni svalové sily, zmény kvality kostni tkané.

Zmény smyslovych organu pfinaseji napfiklad zhorSeni sluchu ¢&i zraku, coz se mize
projevit potizemi v orientaci v prostoru, v komunikaci a podobné.

Zmény psychiky ve stafi zpusobuji nékdy pouhé vyhranéni dosavadnich kvalit, a to
kladnych i zapornych, ale také sniZzenou aktivitu, nechut ke zménam a podobné.

Pravidelné cvi¢eni ma stimulac¢ni vyznam a podili se na zlepSeni kvality zivota. Dosahneme
jim zlepSeni hybnosti, podporujeme krevni obéh, zmirfiuji se bolesti, ztuhlost kloubl a
patefe, zvySuje se psychicky stav, nalada, celkové se tedy zleps$i psychicka i fyzicka
kondice.

Podle vyskytu vyse uvedenych potizi volime cviceni v riznych polohach:

e vsedé na zidli s opéradlem
e vestoje u opory
e vleze na lizku s hlavou podloZzenou malym pol§tarkem

Cvicit budeme nejméné 1 hodinu po jidle, v pohodiném odévu, ve vyvétrané mistnosti.
Zvolili jsme jednoduché cviky, kazdy cvik opakujeme pétkrat. Cvicime pomalu, volné
dychame. Cviceni by nemélo prfesahovat dobu 20 minut.

Pfedkladame Vam soubor cviCeni, mezi kterymi si muzete vybrat ta, ktera nejlépe
odpovidaji vasim moznostem a celkové kondici. Také bude vhodné, kdyz si jednotliva
cviceni osvojite a budete je konzultovat se svym rehabilitacnim pracovnikem. Ten Vam
poradi, ktera jsou pro Vas nejvhodnéjsi.

A.Cviceni vsedeé na zidli s opéradlem

Sed na zidli, zada opfena o opéradlo, paze volné podél téla nebo volné polozené dlanémi
na stehnech, chodidla spoc€ivaji plnou plochou na podlaze mirné od sebe.
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. Hlavu ota€ime vlevo — podivame se pfes levé rameno — vydrz a pomalu zpét. Totéz

vpravo. Ruce se mohou pfidrzet sedadla.

. Uklony hlavy. Pomalu hlavu uklanime vlevo, snazime se piiblizit levé ucho k levému

rameni — vydrz a pomalu zpét. Totéz vpravo. Divame se stale pfed sebe. Ruce se
mohou pfidrZ et sedadla.

. Pfedklon hlavy. Pomalu hlavu pfedklanime, snazime se pfiblizit bradu k hrudniku,

zada jsou stale oprena o opéradlo. Na konci pohybu vydrz a pomalu zpét.

. PUlkruhy hlavou. Hlavu pomalu oto¢ime k levému rameni. Z této polohy pomalu

pulkruhem hlavu prekulime do pfedklonu a k pravému rameni, vydrz a zpét. Ruce se
mohou pfidrzet sedadla ¢i si je mizeme volné polozit na stehna. Nepfedklanime se,
zada jsou oprena o opéradlo.

. Paze volné podél téla, zvedame ramena k usim, vydrz, spustime ramena dolU.
. Kfidélka. Paze ohnuté v loktech, prsty ruky spocCivaji na rameni. Ohnuté paze

zvedame do upazeni a zpét.

. Vychozi poloha stejna jako u pfedchoziho cviku. Pazemi ohnutymi v loktech

krouzime v ramenech nazad. Pfi pohybu nazad se snazime stahovat lopatky.

. Okénko. Paze ohneme v loktech. Pravou dlani uchopime levy loket a levou dlani

pravy loket. Spojené paze zvedame vzhuru nad hlavu. Snazime se cely trup
napfimit. Pomalu zpét.

. PaZze spocivaji volné podél téla. Pravou napnutou pazi s dlani vzhuru délame velky

oblouk do upazeni a vzpazeni. Za pazi se podivame a vytahneme trup. Na konci
pohybu vydrz a zpét. Totéz vlevo.

Upazime. Krouzime postupné v zapésti, loktech a ramenech smérem nazad.
Napnuté paze zvedame do vzpazeni a zaroven silou zavirdame a otvirame prsty

v pést.

Paze ohneme v loktech a zalozime v tyl. S nddechem lokty doSiroka rozevieme,
stahneme lopatky, pfedklonime se k pravému koleni, lokty stAhneme k sobé —
vydech a zpét. Totéz k levému koleni.

Paze volné spocivaji na kolenech, chodidla jsou opfena celou plochou o podlahu.
Stfidavé stavime nohy na paty a na Spicky.

Pravou dolni konCetinu propneme v koleni vpfed s pfitazenou $piCkou nohy, vydrz a
zpét. Totéz levou nohou.

Stfidavé zvedame ohnutou dolni koncetinu a pfitahujeme k bfichu bez pomoci pazi.
Zada opfena o opéradlo, ruce se mohou pfidrz et sedadla.

Pravou dolni konCetinu zvedame ohnutou v koleni a pfelozime pfes levou dolni
koncetinu (pfehodime nohu pfes nohu). TotéZ levou nohou.

Nohy v zékladnim postaveni, zada opfena o opéradlo, paze poloZené na kolenech.
Rozvirdme kolena od sebe, vydrz a pfitahujeme kolena k sobé pfes odpor pazi.
Stahujeme hyZzdové svaly.

PfenaSime vahu téla z pravé hyzdé na levou - chiize vsedé.

Na zavér. S nadechem zvedame napnuté paze do vzpazeni, vydrz. Vytahneme se
CO nejvice z pasu, napfimime trup, zpét a vydech.

B. Cviéeni vestoje u opory

madlo, deska stolu, Zebfiny, stabilni nabytek

Stojime mirné rozkroCeni ¢elem k opofe. Trup se snazime co nejvice napfimit. Nezvedame
ramena, divame se pred sebe, pfidrzZujeme se obéma rukama opory.

1.

B. Cviceni vestoje u opory

Stavime se stfidavé na paty a na §pi¢ky, mame stale napnuté dolni koncetiny.
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. Stojime u opory tak, aby trup byl naklonén Sikmo vpred. Prava noha stoji na celém

chodidle, koleno natazené, leva noha na Spicce, koleno pokréené, stfidame.

. Stfidavé zvedame pravou a levou dolni konc¢etinu ohnutou v kolennim kloubu, na

konci pohybu vydrz a zpét.

. Stfidavé zanoZujeme pravou a levou dolni kon&etinu.
. Pravou dolni konCetinu pfekfizime pres levou a lehkym Svihovym pohybem unozime

vpravo a zpét. Totéz vlevo.

. Pravou nohou provedeme ukrok stranou, vahu pfeneseme do pokréené pravé dolni

koncetiny v kolennim kloubu a zpét. TotéZ levou nohou.

. Pravou nohou krok vzad, do$lapneme na celé chodidlo a zpét, totéz levou.
. Pravou pazi vzpazime obloukem nazad, dlani vzhuru, cely trup doprovazi pohyb

vpravo. Na konci pohybu vydrZz a zpét. Totéz levou pazi.

. Stojime zpfima pravym bokem u opory, nohy mirné rozkro¢ené, pravou pazi se

pridrzujeme opory. Levou dolni koncetinu lehkym §vihovym pohybem pfednoz ujeme
a zanozujeme.
Z&kladni postoj pravym bokem u opory, leva paze v upazeni. Trup uklonime vpravo,
leva paze vzpazenim pres hlavu doprovazi pohyb, vydrz a zpét.
Zakladni postoj — bokem. Levou pazi provadime kruhy v ramennim kloubu nazad.
Z&kladni postoj bokem. Pochod na misté. Snazime se co nejvy$e zvedat dolni
koncetiny ohnuté v kolennich kloubech.
Sedneme si na zidli Celem k opore, pfidrzujeme se obéma rukama opory. Vztyk ze
Zidle do stoje, napfimime trup, propneme kolena, stahneme bfi§ni a hyZzdové svaly.
Sed.
Trénink nékolika typl chize s pfidrzovanim se jednou pazi opory — zabradli, nabytek
atd.

¢ Capi chuze (zvedame dolni kon&etiny ohnuté v kolennim kloubu jako kdyZz

prekracujeme prekazku

¢ chuze po ¢afe (pravou nohu klademe pred $picku levé nohy atd.)

¢ chlize vzad

¢ chlize bokem, ¢elem k opofe — Ukrok stranou a pfisun

Cvik ¢. 9,10,11,12 opakujeme levym bokem k opore.

C. Cviceni vleze na lizku s hlavou podlozenou malym polstarkem

poloha vleze na zadech

lezime na zadech, paze polozené volné podél téla dlanémi dol. Dolni konCetiny uvolnéné,
hlava v pfimé poloze.

1.

2.

o~

6.

Stahneme bfisni a hyzdové svaly, propneme kolena, pfitAhneme $picky nohou,
vydrZz a uvolnit.

Paze pfedpazime s nadechem, s vydechem zvedneme hlavu a pfitahneme $picky,
vydrz, uvolnit a zpét.

. LeZzime na zadech, paze oto¢ime dlanémi vzhuru. Nadech, pfi vydechu zatlac¢ime

hlavu do podlozky, paze uvolnéné, vydrz a uvolnit (nezvedame bradu).

. Stfidavé pfitahujeme pravou a levou $pi¢ku nohy a propiname kolena.

¢ Krouzime nohama v kotniku obéma sméry.
¢ Napneme svaly na dolnich koncetindch a vta€ime kolena a $piCky smérem
dovnitf, vydrz a zpét.
Stfidavé pokréujeme a natahujeme dolni kon¢etiny v kolennich kloubech tim, Ze

C. Cviceni vleze na lizku s hlavou podloZzenou malym pol§tarkem 3



posunujeme chodidlo po podlozce.

7. Lezime na zadech, nohy ohnuté v kolenech, chodidla opfena o podloZzku mirné od
sebe. Stfidavé prfednozujeme dolni koncetiny, které se snazime co nejvice propnout
v kolennich kloubech. Na konci pohybu vydrz a ohneme zpét.

8. Stejna poloha jako u cviku €. 7. Stfidavé pfitahujeme pravé a levé koleno k bfichu
bez pomoci pazi.

9. Stejna poloha jako u pfedchoziho cviku. Stdhneme bfi§ni a hyZdové svaly a pomalu
zvedame panev. Patef pozvolna odvijime od podlozky, vydrz a pozvolna zpét.

10. Z&kladni poloha vleze na zadech, doini koncetiny ohnuté v kolenou, chodidla opfena
o podlozku mirné od sebe. Paze v upazeni. Kolena pokladame vpravo, soucasné
hlavu pfeta¢ime vlevo, vydrz a zpét.

11. Zakladni poloha vleze na zadech, dolni konCetiny natazené. Paze ohneme v loktech
a vlozime pod hlavu - v tyl. Nadech, lokty rozeviené, stdhneme lopatky, vypneme
hrud, vydech, lokty k sobé& — uvolnit.

12. Zakladni poloha jako u pfedchoziho cviCeni. PaZe volné spocivaji podél téla mirné
ohnuté v loktech dlanémi dolt. Vzporem na predlokti se pomalu zvedame do sedu.
Paze propneme v loketnich kloubech, vydrz a pomalu zpét.

13. Zakladni poloha vleZze na zadech. Napnuté paze spojime, prsty vzajemné
propleteme a oto€ime dlanémi vzhdru, vzpazime, vytdhneme se z pasu, vydrz a
zpét.

poloha vleze na bfise (na rovhém lazku)

e tuto polohu volime pouze dovoli-li nAm to zdravotni stav pacienta
e leZime na bfiSe, paze volné podél téla
e Celo podlozime malym pol§tarkem, hlava volné spociva na tvafi

1. Stahujeme hyZzdové svaly.

2. Nohy opfeme o $pi¢ky a propiname dolni kon¢etiny v kolennich kloubech.

3. Stfidavé ohybame dolni konc&etiny v kolenou, na konci pohybu vydrz a dolni
konc€etinu natahneme.

4. Stfidavé zanoZujeme pravou a levou dolni konCetinu (zvedame pouze mirné nad
podloZku) — vydrz a zpét.

5. Paze ohnuté v loktech polozime na hlavu v tyl. Hlava opfena ¢elem. Zvedame lokty
vzhuru, stahujeme lopatky a hyzdové svaly. Hlavu nezvedame! Na konci pohybu
vydrz a zpét.

poloha vleze na boku
spodni paze ohnutd v lokti pod hlavou. Horni paze opfena pfed hrudnikem.

1. Pomalu zvedame (unozZujeme) dolni kon¢etinu mirné ohnutou v koleni, vydrz a zpét.
TotéZz na druhém boku.

Tento informacni material byl vydan za laskavé podpory Ministerstva zdravotnictvi
CR GEMA 2002.
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