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Chrbtica je pilierom nasho tela - poskytuje stabilitu, flexibilitu
a kazdodenny pohyb. No v su¢asnosti sa bolesti chrbta stali
az prilis ¢astou sucastou zivota mnohych ludi. Dévodom je
nespravne drzanie tela, sedavy zivotny Styl a nerovnomerné
zatazovanie svalov. Spravne cvic¢enie dokaze zazraky -

moze pomoct obnovit rovnovahu, posilnit chrbtové svaly

a predchadzat dalsim komplikaciam.

Tato brozura sluzi ako prakticky sprievodca rehabilitacnymi
cviceniami, ktoré podporuju zdravie chrbtice. Najdete v nej
jednoduché, no ucinné cviky na zmiernenie bolesti, zlepsenie
flexibility a posilnenie svalov, ktoré zabezpecuju stabilitu
chrbtice. Ci uz prave zac¢inate s rehabilitaciou, alebo sa chcete
dlhodobo starat o svoju chrbticu, tieto cviky vdm pomozu
udrzat ju v dobrej kondicii.

Nezabudajte, Ze pravidelné cvic¢enie na podporu zdravia
chrbtice by malo byt prirodzenou sti¢astou vasho
kazdodenného Zivota.

Odporucania pre cvicenie na zdravy chrbat

Cviky vykonavajte plynulo a pomaly s dérazom na tah,
nie svih.
Pred zacatim cvicenia sa poradte s lekdarom alebo

fyzioterapeutom, najma ak mate zdravotné problémy
s chrbticou.

Cvicte pravidelne, aspon 3x tyzdenne. Ak spozorujete
neziaduce Ucinky, znizte intenzitu alebo skratte trvanie
cvicenia.

Cvicte v pohodlnom obleéeni, ktoré umoznuje volny pohyb,
v dobre vetranej miestnosti, na tvrdej podlozke alebo
stabilnej stolicke bez koliesok.

Cvicte len po hranicu bolesti a vyhybajte sa pohybom, ktoré
suU bolestivé.

Vyhnite sa pohybu, ak trpite akutnym respiracnym alebo
virusovym ochorenim.




Cviky pre krénu chrbticu

Zakladna poloha pre cvicenie krénej chrbtice v sede na stolicke:

Sadnite si vzpriamene - posadte sa na stolicku s chodidlami
pevne polozenymi na podlahe na Sirku bokov. Uistite sa, ze
kolena zvieraju pravy uhol.

Vytiahnite chrbticu - sedenie by malo byt aktivne. Predstavte
si, ze vas niekto taha za temeno hlavy smerom hore, &¢im
predlzujete chrbticu. Sedacie kosti by mali byt zostat pevne
opreté o stolicku.

Ramena uvolnite a stiahnite dozadu - Uvolnhite ramena a jemne
ich stiahnite dozadu a nadol. Zabrani to napatiu v oblasti krku
a ramien.

Bradu drzte jemne zastréenu - mierne ju zatiahnite dozadu,
aby ste udrzali krk v neutralnej polohe a predlzili jeho zadnu
cast. Vyhnite sa zaklananiu alebo predklananiu hlavy.

Dychajte zhlboka - pocas cvicenia zhlboka a rovhomerne
dychajte, udrziavajte polohu bez napatia.

Tato poloha je idedlna na cvicenie krénej chrbtice a poskytuje
stabilny zaklad pre dalSie pohyby alebo strecing.
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Rotacia hlavy: S nadychom pomaly otocte hlavu doprava,
aby ste sa pozreli cez pravé rameno, pricom bradu udrzujte
Vv neutrdlnej polohe, nesklanajte ju ani nezaklanajte.

S vydychom vratte hlavu spéat do stredu, s nddychom otocte
hlavu k l[avému ramenu. Opakujte 5x na kazdu stranu.
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Spodny polobltik: V zakladnej polohe pomaly sklonte hlavu
dopredu, bradu pritiahnite k hrudniku. S nadychom otacajte
hlavu po klu¢nej kosti smerom k pravému ramenu, s vydychom
sa vratte do stredu. S nadychom opakujte pohyb na lavu
stranu. Opakujte 5x na kazdu stranu.



Uvolnhenie horného trapézu: vychodiskova poloha je rovnaka,
pravou rukou uchopte stolicku zospodu alebo zozadu, ¢im
vytvorite jemné napatie. Pomaly naklonte hlavu na lavu stranu,

aby sa priblizovala k plecu, a lavu ruku polozte na pravy spanok.

Mali by ste citit jemné natiahnutie v pravom ramene a krku.

S nddychom nasmerujte pohlad sikmo hore doprava a zotrvajte
3 az 5 sekund. S vydychom presunte pohlad Sikmo dole dolava
(pod rameno) a opat vydrzte 3 az 5 sekund, pricom hlava sa
moze eSte mierne uvolnit nizsie. Cvicenie opakujte 3%, potom
strany vymente.
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Uvolnenie zdvihaca lopatky: pomaly sklonte hlavu dopredu
a doprava tak, aby sa pravé ucho sa priblizovalo k pravému
plecu. Ak chcete zvysit natiahnutie nechajte lavu ruku volne

visiet alebo nou chytte zadnu cast stoli¢ky, aby ste pocitili vacsie

napatie v oblasti lavej lopatky a krku. Pravu ruku polozte na
temeno hlavy az zahlavie. S nadychom jemne zdvihnite pohlad
k stropu a vydrzte 3 az 5 sekund, s vydychom nasmerujte

pohlad dolu a opat zotrvajte pri jemnom natiahnuti. Cely postup

opakujte 3x na obe strany.

Predpazovanie s natiahnutim: predpazte horné koncatiny,

lakte majte cely Cas vystreté, dlane smeruju nadol, ruky
natahujte striedavo dopredu, trup zostava stabilny. S nddychom
natiahnite lavd hornd koncatinu a vydrzte 3 sekundy.

S vydychom vratte ruku do vychodiskovej polohy. Opakujte

5x striedavo s pravou aj lavou hornou koncatinou.

UpazZovanie s natiahnutim: upazte horné koncatiny, dbajte

na to, aby ramena zostali uvolnené a neklesali k usiam.

S nadychom natiahne lavd ruku smerom k stropu, s vydychom
ju vratte spat. Nasledne s nadychom natiahnite pravu ruku. Cvik
zopakujte striedavo 5x.
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Kruhy laktami: polozte si ruky na plecia tak, aby lakte smerovali
do stran. Pomaly zacénite robit kruhové pohyby laktami dopredu
a nahor, akoby ste vo vzduchu kreslili velké kruhy. Cvik zopakujte
5x a potom zmente smer, kruzte dozadu. Pohyb vykonavajte
plynulo a kontrolovane, postupne zvacsujte rozsah pohybu.
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Natiahnutie s rukami za hlavou: Polozte si ruky za hlavu.

S vydychom sklonte hlavu dopredu, bradu priblizte k hrudniku,
lakte priblizte k sebe. Vydrzte 3 az 5 sekund. S nadychom
mierne zaklonte hlavu a lakte tahajte dozadu, opéat vydrzte 3 az
5 sekund. Zopakujte 5x.

Otvorenie hrudnika: ruky predpazte a ohnite v laktoch tak, aby
dlane boli pred tvarou. S naddychom rozpazte ruky do stran,
lopatky priblizte k sebe, s vydychom vratte ruky spat pred tvar.
Cvik opakujte 5x.

Lezata osmicka: pohlad smerujte priamo pred seba. Predstavte
si, ze nosom kreslite lezatu osmicku, pohyb vykonavajte plynulo
a postupne ju zvadsujte.



Cviky pre driekovu chrbticu

Zakladna poloha pre cvi¢enie driekovej chrbtice v lahu na
chrbte:

Lahnite si na chrbat - umiestnite sa na pevnu podlozku alebo
karimatku tak, aby cely chrbat rovhomerne spocival na zemi.
Lopatky a rebra jemne pritlacte k podlozke.

Nohy - vystreté nohy jemne polozte na podlozku, paty jemne
zatlacte do zeme, Spicky nasmerujte dopredu.

Ruky vedla tela - polozte ruky uvolnene vedla tela, s dlafnami
otocenymi nadol.

Poloha panvy - panvu drzte v neutrdlnej polohe, pricom medzi
spodnou ¢astou chrbta a podlozkou zostava prirodzena mala
medzera (krizova lorddza).
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Dychanie: dychajte zhlboka a plynulo, uvolhite sa a sustredte
sa na zapajanie brusnych svalov. Pri kazdom nadychu jemne
natiahnite driekovu chrbticu, pri vydychu uvolnite napatie

v oblasti panvy a dolnej ¢asti chrbta.

Pritahovanie Spiciek: zaujmite zdkladnu polohu a polozte si
ruky za hlavu, pricom lakte tla¢te dozadu. S vydychom sklorite
hlavu a pohlad smerujte na Spicky, ktoré zaroven pritahujte
smerom hore k hlave. Vydrzte 2 az 3 sekundy. S nadychom sa
plynule vratte spat do vychodiskovej polohy. Opakujte 5 az 10x.

Krcenie kolena: v zdkladnej polohe sa nadychnite, rukami
uchopte lavé koleno. Vydrzte 2 az 3 sekundy. S vydychom
pritiahnite ¢elo ku kolenu. S nadychom sa vratte do
vychodiskovej polohy a nohu vystrite. Rovnaky postup
zopakujte s pravym kolenom. Cvicenie vykonajte 5 az 10x na
kazdu stranu.



Tlacenie ruk proti kolendam: v lahu na chrbte pokrcte nohy

v kolenach. S nddychom zodyvihnite lavd nohu do pravého uhla,
s vydychom ju podrzte. Pri dalSom nadychu zdvihnite aj pravu
nohu do pravého uhla. Polozte dlane na prednu stranu stehien,
priblizne nad kolenami. Zhlboka sa nadychnite a pri vydychu
tlacte dlanami proti stehnam, zatial ¢o stehna kladu odpor proti
rukam. Udrzujte tento tlak bez pohybu ndéh alebo ruk. Sustredte
sa pritom na zapajanie brusnych svalov a stabilizaciu driekovej
chrbtice. V tejto pozicii zotrvajte 5 az 10 sekidnd, potom
uvolnite. Opakujte 5 az 10x.

Simulacia bicyklovania: v lahu na chrbte zodvihnite nohy do
vzduchu tak, aby boli kolena a bedrové kiby v pravom uhle.
Pomaly zac¢nite pohybovat nohami, akoby ste Sliapali na bicykli
(jedna noha sa natiahne dopredu, zatial ¢o druha sa ohyba
spat). Udrzujte brusné svaly aktivne a dolnu ¢ast chrbta pevne
na podlozke. Cvik opakujte 10 az 15x na kazdu nohu.

Skrutka: pokrcte kolena a chodidla nechajte na podlozke.
Ruky natiahnite do stran. Pomaly spustajte obe kolena na lavu
stranu smerom k podlahe a suc¢asne otocte hlavu doprava.
Zostante v pozicii a pokojne dychajte 3 az 5x, pricom ramena
a ruky zostavaju na zemi. Nasledne sa pomaly vratte do stredu
a zopakujte na druhu stranu.

Dvihanie ruk: lahnite si na brucho s vystretymi nohami a ¢elom
opretym o podlozku, pricom kréna chrbtica je v natiahnutej
polohe. Jemne zatlacte priehlavky do podlozky, aby ste
aktivovali aj svalstvo n6h a panvy. Ruky su vedla tela tak, aby
lakte aj ramena zvierali pravy uhol. Panvu drzte v neutralnej
polohe bez prehnutia spodného chrbta. S nddychom

zdvihnite ruky aj hlavu od podlozky, vydrzte 2 az 3 sekundy

a s vydychom sa plynulo vratte do vychodiskovej polohy.



Uhloprie¢ne dvihanie rik a ndh: v [ahu na bruchu natiahnite
ruky pred seba a ¢elo oprite o podlozku. Zdvihnite s nadychom
pravu ruku a sucasne lavu nohu, pricom ich drzte vystreté

a natiahnuté do dialky. Zostante v tejto polohe 2 az 3 sekundy
a sUstredte sa na napnutie svalov chrbta a sedacich svalov.
Pomaly s vydychom sa vratte spat a zopakujte na opacnu
stranu. Cvik opakujte 5 az 10x na kazdu stranu.

Macka: zaujmite polohu

na Styroch - dlane su pod
ramenami, kolena pod
bedrami, prsty na rukach
roztiahnuté. Chrbtica a panva
suU v neutrdlnej polohe, hlava

v jednej linii s chrbtom.

S vydychom pritiahnite hlavu
k hrudniku, vyhrbte chrbat.

S nadychom sa odtlacte, hlavu
zdvihnite k stropu, lopatky
priblizte k sebe, brusko uvolnite
smerom k podlozke. Opakujte
5 az 10x.

Zrkadlo: zostante v polohe na Styroch - dlane pod ramenami,
kolena pod bedrami. S nadychom zdvihnite pravu ruku do
strany, dlan otocte k tvari a pozrite sa do nej ako do zrkadla.
S vydychom ruku vratte na podlozku a zopakujte na lavu
stranu. Opakujte 5 az 10x na kazdu stranu.

Pozeram na Spicky: zostante v polohe na styroch. S nadychom
pomaly otocte hlavu a trup doprava, ako keby ste sa chceli
pozriet za pravu patu alebo Spicky, pricom zdvihnete
predkolenie. Vydrzte 2 az 3 sekundy a pocitite jemné
natiahnutie v oblasti bocnej strany trupu a dolnej Casti chrbta.
S vydychom sa vratte spat do neutralnej polohy a s nadychom
otocte hlavu a trup dolava, aby ste sa pozreli za lavu patu.
Opakujte 4 az 10x na kazdu stranu.



Uvolnenie: z polohy na styroch sa pomaly odtlacte dozadu

a sadnite si na paty. Kolend moézu byt mierne od seba. Polozte
celo na podlozku a ruky natiahnite pred seba alebo ich
uvolnite vedla tela dlanfnami nahor. Uvolnite chrbticu, zhlboka sa
nadychnite do bruska a s vydychom uvolnujte napatie v celom
tele. V tejto pozicii zostante 30 sekdnd az 1 minutu, dychajte
pomaly, aby ste uvolnili napatie a podporili regeneraciu

a relaxaciu.
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