Zdravotni opatreni pri praci na po-
CitaCi: protazeni hrudniku, ramen a
pazi (pokracovani 4)

Irena Darikovd, PFF MU

V dneSnim pokrac¢ovani zdravotnich opatreni pri
praci na pocitaci budeme pokracovat v protaho-
vacich cvicenich zamérenych na horni ¢ast trupu.
Cviceni jsou konkrétné urcena na protazeni sval-
stva hrudniku, ramen, paZi a predlokti.

Pii provadéni cviceni opét dbame na pomaly tah
a pravidelné dychani pii cviceni. V krajnich polo-
hach se snazime dychanim uvolnit bod protaZeni
(misto, v némz poprvé ucitime pocatek protazeni
mirné bolestivé - viz ¢lanek v minulém cisle) a
v poloze zustaneme aZ do pocitu uvolnéni. Po-
hyb za¢iname provadét s nadechem a ve vydechu
se z néj bud’ vracime nebo setrvavame v dané po-
loze v uvolnéni.

S kazdym nadechem se zvySuje svalové napéti a
s kazdym vydechem se uvolnuje. Zkracené svaly
se po kazdém vydechu v uvolnéni postupné pro-
tahuji a vraceji do své ptivodni délky.

Spojenim fyzického cviCeni s fizenym a spravné

provadénym dychanim se prohlubuje ucinek cvi-

Ceni na neurovegetativni irovni. Navic se zacle-

nuje slozka psychicka. Takové cviceni ma pak

hlubsi psychosomaticky obsah, nebot’ kazdy cvik
je zaroven i cvicenim koncentrace. Zameérenim
pozornosti na to, co pravé délate, se uvolnuje
mysl od ostatnich myslenek i od problému a na-

péti, které s nimi souvisi [2].

Dulezité zasady pri cviceni:

1. Pri cviceni zachazejte sami se sebou - se svym
télem, jako s pritelem. NeubliZujte si nasilnym
nucenim do cvikd. Pri nasilném pohybu jsou
vasSe svaly krecovité a cvi¢eni vam vice ublizi
nezZ pomuze.

2. Nez zacnete cvicit, zhodnot'te sviij soucasny
stav. NesnaZzte se zkracené svaly prinutit hned
k plnému vykonu a protazeni. CviCte po-
stupné a s primérenou zatézi.

3. Jsou-li vaSe pohybové moznosti hodné ome-
zené, pokuste se alesponi o naznak pohybu,
nebo si jej pouze predstavte. I to provadéjte
s plnym védomim azZ do konecku procvicova-
nych casti spolu s nadechem.

4. Cviky zpocatku opakujte 2x - 3x. Postupné
pridavejte. Cvik opakujte nékolikrat denné,
nejlépe v pracovnich prestavkach.

5. Se cviCenim zacinejte na ,lepsSi“ strané, procvi-
Covani horsi strany provadéjte vicekrat a cas-
téji odpocivejte. Cviceni provadéjte vZdy sy-
metricky.

ProtazZeni oblasti prsnich svali a ramenniho
pletence
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(a) ZP: Stoj spatny v ramu dveri, vzpazZime a
opreme dlané o ram dveri nad hlavou. Dbame
na to, aby ramena zustala uvolnéna a spus-
téna dolu.

(b) Vykroc¢ime pul kroku vpred. Kycle drzime
v jedné roviné s rameny. S hlubokym dycha-
nim se snazime dosahnout uvolnéni v prota-
7eni. Jako variantu cviku oto¢ime hlavu do-
leva a s dychanim ¢ekame na pocit uvolnéni.
To stejné vpravo.

(c) Stoj spatny v ramu dveri, upazime povys po-
loha za deset minut dvé. Opét vykroc¢ime pil
kroku vpred a prodychame do pocitu uvol-
néni.

(d) Cely cvik zopakujeme v poloze upaZeni a upa-
Zeni poniZz.



Protazeni hlubokych ramennich svalii a svali
na zadni Casti ramen
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(a) V predpaZeni poniZz oto¢ime dlané hibety
k sobé. Dbame na to, aby ramena zustala uvol-
néna a spusténa dolu.

(b) PrekriZzime pazZe tak, Ze prilozime dlané
k sobé. V této poloze vydrzime s dychanim po
dobu 15-ti vterin.

(c) Cvik zopakujeme ve vzpaZeni. Dbame na uvol-
néna a dolt spusténa ramena. Po prodychani
a uvolnéni zopakujeme v opacném prekiiZzeni
rukou.

ProtaZeni svalu vnitrni strany predlokti
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(a) ZP: Rovny sed nebo uvolnény stoj spatny,
v predpazeni pokré¢mo spojime ruce dlanémi

k sobé. Prsty jsou uvolnéné, pouze tlacime
spodni ¢ast dlani k sobé. Pokra¢ujeme pri po-
hybu dlanémi dold, az do polohy, kdy jsou
zapésti v jedné roviné s lokty. Neprechazejte
k dalsimu kroku, pokud nemuzete provést
tento pohyb bez pocitu bolesti.

Posuneme ruce, paze a lokty mirné vpravo,
v bodé protaZzeni prodychame do uvolnéni.
Vratime se do vychozi polohy a opakujeme
pohyb vlevo.

ZP: PoloZime predlokti na stal dlani dola.
Ruku nezatéZujeme a uvolnime prsty. Druhou
rukou jemné uchopime prostrednik a prste-
nik a zvedame vzhturu az do bodu, kdy se
ostatni prsty zacnou zvedat z povrchu stolu.
Toto jemné protazeni podrzime az do pocitu
uvolnéni.

Protazeni oblasti zapésti a dlané
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(a) Uchopime pravé zapésti pevné levou rukou
tak, aby palec zustal nahore a ostatni prsty
pod zapéstim. Pritlacime palec na zapésti pri-
blizné takovou silou, jakou bychom pouZili
k vytvoreni prihybu tenisového micku. Pokud
je tento tlak nepfrijemny, sniZzime jej.

(b) DrZzime palec nehybné a pomalu ohybame za-
pésti doly, tak aby kiiZe zapésti klouzala pod
palcem. Tento pohyb opakujeme dokud ne-
promasirujeme cely povrch zapésti.

(c) Sevireme ruku v pést tak, Ze palec zustane
venku. Pést ohybame dopredu a doli tak da-
leko, jak jen to pujde.

(d) KrouZime zapéstim v co moZna nejvétSim
rozsahu. Jeden kruh provadime priblizné po
dobu 15 az 20 vtefin.

(e) ZP: Uvolnény stoj nebo rovny sed v predpa-
Zeni, spojime ruce propletenim prsti tak, ze
dlané jsou vytocené ven. Pokud je tato poloha
neprijemna, nepostupujeme k dalSimu kroku.

(f) V ZP vytoc¢ime levou pazi loktem vzhuru. Pro-
dychame do pocitu uvolnéni a cvic¢eni zopaku-
jeme na druhou stranu.

ProtaZeni svalu a Slach prstu
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(@) V sedé u stolu ohneme zapésti dlani dolu
a pritla¢cime malikovou stranu hrbetu ruky
k okraji stolu. Tuto polohu prodychame azZ do

pocitu uvolnéni. Cvi¢eni mizZeme cvicit meto-

dou PIR.
(b) Ve stejné poloze otacime rukou tak, Ze ruce
ukazuji do polohy sedm hodin. Prodychame
do pocitu uvolnéni. Pii stale stejném ohnuti
zapésti rotujeme rukou tak, zZe prsty ukazuji
na polohu pét hodin. Po¢kame na uvolnéni.
ZP: Uvolnény stoj. Polozime dlané na kycle
tak, aby prsty smérovaly k sobé. Pomalu preta-
¢ime prsty dopredu a k sobé, tak aby vzniklo
siln€jsi ohnuti zapésti. V kazdém neprijem-
ném bodé zastavime a pockame na uvol-
néni. Cviceni mizeme obménit oto¢enim dlani
prsty smérem dolu.
Zakladni poloha v sedé u stolu, pritlacime
prsty na okraj stolu, tak abychom dosahli
ohnuti v zapésti. Jakmile pocitime neprijemné
pocity zastavime a pockame na uvolnéni.
MoZna variace tohoto cviceni je, Ze jej prova-
dime s prsty roztaZenymi.
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