Zdravotni opatreni pri praci na poci-
tacCi: svaly rukou (pokracovani 5)
Irena Darikova, PrF MU

V tomto poslednim pokracovani serialu o zdra-
votnich opatrenich pri praci na pocitaci se zamé-
fime na uvolnéni a protaZeni svalil v oblasti ruky.
I u téchto cviceni plati stejné zasady, které byly
uvedeny jiZz v predchozich ¢lancich. Tzn. Ze po-
hyb pri cviceni je pomaly a Fizeny, provadény v
souladu s dychanim (nadech - zvySeni svalového
napéti, vydech - uvolnéni a protaZeni). Jedna se
o pohyb, v jehoZ prubéhu si uvédomujeme c¢in-
nost svalu, které pohyb urcuji i kontroluji, jako
vlnu aktivity postupujici po té ¢asti téla, v niz
pohyb probiha. Podari-li se nam pfi cviceni sou-
stfedit pozornost do procvicovaného mista a v
predstavé do néj vedeme i dech, dochazi v da-
ném misté k lepsi inervaci a prokrveni, tedy i k
prohrati. Zamérenim pozornosti na to, co pravé
délame, se uvolnuje mysl od ostatnich myslenek
i od problému a napéti, které s nimi souvisi. Tim
dochazi k uvolnovani mysli i téla zaroven.

Preji vam vSem, ktefi jste vydrzeli sledovat tento
serial cviceni aZ do konce, aby se vam pii cvi-
Ceni vSe darilo a vaSe svaly byly nejenom krasné
uvolnéné a protazené, ale predevsim nebolavé a
funk¢ni!

CvicCeni na uvolnéni a protaZeni svalu prstu

Cviceni 1
- uvoliiuje napjaté tkané rukou a hluboké sval-

stvo dlané
- vyborné celkové protazeni rukou

(a) (b)

(a) V sedé u stolu v predpaZeni pokrémo ohneme
zapésti dlani k télu. Drzime ruku nad stolem a
prsty ukazovaku a prostredniku stridavé pro-
tlacujeme po desce stolu vpred a vzad. Vyva-
rujeme se pohybu do stran.

(b) Cviceni opakujeme pro vSechny zbylé prsty
obou rukou. Tla¢ime jemné, bez pouziti sily.

Cviceni 2
- zvySuje ohebnost a silu prsti

- uvolnuje ztuhlé a bolavé ruce
- pomaha prekonat napéti po stalém uchopu
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(a) (b)

(@) ZP: Uvolnény sed nebo stoj, v predpaZeni po-
krémo poniz Siroce rozevieme prsty pravé
ruky. Levou ruku poloZime na hibet pravé a
propleteme prsty levé ruky prsty ruky pravé.
Sevieme levou ruku v pést.

Zacneme pomalu svirat prsty pravé ruky. Uci-
time bod protazeni, ktery vnimame jako na-
pjatou kuzi. Zastavime, dokud pocit napjaté
kaze nezmizi. Pokracujeme az do zcela zat'até
pésti. Pevné stiskneme a podrZime po dobu
15-ti vtefin. Sevreni pomalu uvolnime a po
protfepani obou rukou pokracujeme na opac-
nou stranu.

Cviceni 3

- protahuje svaly prsta od Spicek aZ po pred-
lokti

- zvySuje ohebnost a silu prsti

- pomaha obnovit jemnou koordinaci ruky

Toto cviteni muzeme zaradit béhem pracovniho

dne, kdykoliv je to mozné, (telefonovani, na
schuzi, pri ¢ekani v auté na zelenou).



Cviceni na uvolnéni a protazeni oblasti
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pritom zapésti rovné. Jakmile ucitime pocit
napéti, podrzime polohu do uvolnéni. Pri pro-
tahovani jednoho prstu se snaZime udrzet () (b)
ostatni prsty uvolnéné.

(b) V sedé u stolu opreme levy loket o stil.
Ohneme zapésti levé ruky a ukazovakem
pravé ruky pritahujeme levy ukazovak smé-
rem k predlokti. Pfi pocitu odporu zastavime

(a) ZP: V sedé u stolu predpazime poniz a prsty
pravé ruky Siroce rozevieme. Palcem a ukazo-
vakem levé ruky obejmeme hibet pravé ruky

a s dychanim uvolnime. Cviceni opakujeme tak, Ze prsty vlozime mezi palec a ukazovak

pro zbylé prsty obou rukou. Tento cvik mui- prave ruky.
7eme cvicit také metodou PIR. (b) Pomalu sevieme horni ruku v pést. Tuto po-
lohu podrzime s dychanim 15-20 vterin. Po-
Cviceni 4 tom uvolnime sevieni a protrepeme obé ruce.
Cviceni zopakujeme v opa¢ném poradi.

- zvySuje ohebnost zapésti a prsta

- umoznuje hladké a plynulé pohyby prstu Cviceni 6
- uvoliiuje napéti v palci
SN - zvy$uje rozsah pohybu palce
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V sedé u stolu s loktem opfenym o stil ohneme A o
ruku v zapésti dopredu a doli. Ukazovakem
druhé ruky pritlacime jemné ukazovak v bodé @) M)

mezi metekarpem a c¢lankem prstu. Tlac¢ime
velmi jemné a jakmile ucitime odpor, zastavime
a pockame na uvolnéni. Opakujeme pro zbyvajici (a) Palcem a ukazovakem levé ruky uchopime ma-
prsty. Po protaZeni vSechny prsty protrepeme. sitou oblast mezi palcem a ukazovakem pravé



ruky. Tato oblast obsahuje akupunkturni bod
zvany ,hoku“. Tuto oblast jemné stiskneme a
podrzime po dobu 15 - 20-ti vtefin.

(b) S udrZzovanim stisku masité tkané pomalu ro-
zevirame prsty a palec pravé ruky az do Si-
rokého rozevreni. Tuto polohu podrzZzime po
dobu 10-ti vtefin. Vyménime ruce a opakujem
pro levou ruku.

Cviceni 7

Zvysuje rozsah pohybu palce. Cim jemnéji a po-
maleji budeme toto cviceni provadét, tim rychleji
dosahneme pozitivnich vysledku.
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(@) (b)

(@) V sedé u stolu opreme loket levé ruky o stal
a pravou pazi predpazime pokr¢mo. Ukazova-
kem levé ruky jemné tla¢ime palec primo pred
dlan. Pri pocitu napéti a bolesti zastavime a
pockame na uvolnéni.

(b) Palec tahmneme do stfedu dlané, miizeme se
snaZzit jej pritisknout dovnitt dlané. MuzZeme
také vtocit zapésti malikovou stranou dovnitf.
To vytvori silnéjsi protaZeni palce, ale neméli
bychom jej zkousSet dokud nedokazeme zacvi-
¢it prvni variantu bez pocitu bolesti.

Cviceni 8

- protahuje hluboké svaly palce v dlani
- uvolniiuje napéti v zakladné palce
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(a) V sedé u stolu polozime ruku dlani na stil,
zapésti udrzujeme rovné. Ukazovakem druhé
ruky odtahujeme jemné palec od ukazovaku
tak, abychom vytvorili co nejvétsi vzdalenost
mezi nimi. Ostani prsty by mély zustat uvol-
néné. Pri pocitu odporu a bolesti zastavime a
pockame na uvolnéni.

(b) Ukazovakem ruky palec odtahujeme vzhtru.
Palec nezvedame vyS nez o 5 cm. Obé cviceni
muZeme provadét metodou PIR.
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