Zdravotni ustav se sidlem v Ostrave

Centrum zdravotnickych sluzeb

oddeleni fyziologie a psychologie prace

Cviky pro uvolnéni pohybového aparatu




Vytrepavat ruce u téla
a nad hlavou




Uvolnéni zapésti

Uvolnéneé rotujte
celymi koncetinami
doprava a doleva

Pohyb vychazi z panve




Uvolnéni zapésti

Uvolnéneé rotujte
celymi koncetinami
doprava a doleva

Pohyb vychazi z panve
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Uvolnéni zapésti

Predpazte a ohybejte

zapésti nahoru a dold.

Vzdy do maximalnich
poloh




Uvolnéni zapésti

Predpazte a
ohybejte zapesti
nahoru a dolu

Vzdy do
maximalnich poloh




Uvolnéni zapésti

Predpazte a
provadejte krouzky
zapesti




Uvolnéni zapeésti

Levou rukou uchopte
hrbet prave ruky a
ohybejte v zapesti

TotéZ na druhou
stranu
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Uvolnéni zapeésti

Pravou rukou
predpazte, prsty
sméruji dolu, dlan od
vas. Levou ruku
uchopte pravou za
prsty a protahnete

TotéZ na druhou
stranu




Uvolnéni zapésti

Chytnete pravou
rukou levou dlan a
protahujte
Koncetiny jsou zady

Ramena tahnéte dolu




Uvolnéni zapeésti

Chytnéte pravou
rukou levou dlan a
protahujte
Koncetiny jsou zady

Ramena tahnéte dolu




Uvolnéni zapésti

Proplette prsty
a propnete ruce
nad hlavou




Uvolnéni zapésti

Proplette prsty
a propnéte ruce
nad hlavou




Uvolnéni zapésti

Proplette prsty
a propnete ruce
pred sebou.




Proplette prsty

a propnete ruce
za zady




Uvolnéni zapeésti

Proplette prsty
a propnete ruce
za zady




Uvolnéni zapesti

Spojte ruce dlanemi
pred telem a zatlacte
proti sobée

Lokty sméfuji vzhuru




Uvolnéni zapeésti

Spojte ruce hrbety
K sobe, prsty
sméruji dolu

a zatlacte proti sobée




Zatinejte ruce v pest

Vydrz a nasledné
uvolnéni




Zatinejte ruce v pest

Vydrz a naslednée
uvolneni




Uvolnéni zapésti

Pravou rukou uchopte
levou za zapesti
a povytahnete

Opakujte na druhou
stranu




Uvolnéni zapeésti

Pravou rukou
uchopte levou
za zapesti

a povytahnete

Opakujte na druhou
stranu




Uvolnéni krku

Uklon doleva

Pravou rukou
protahujeme
za zady




Uvolnéni krku

Uklon doleva

Pravou rukou
protahujeme za zady




Uvolnéni krku

Prava ruka

polozena na spanku

Mirny tlak




Uvolnéni krku

Uklon doleva

Pravé rameno tazeno
dolu




Uvolnéni krku

Hlava otocena
0 45° doleva

Leva ruka na zatylek
vpravo




Uvolnéni krku

Hlavou provedte uklon

zaklon a rotaci

Dlané tesnée

pod pravou klicni kost,
pritisknout

a stahnéte dolu
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Uvolnéni krku

S vydechem otocte

hlavu k pravéemu

rameni a podivejte se 7
vzhdru .y ! -




Uvolnéni krku

Otocte hlavu k levému
rameni — nadech —

s vydechem
puloblou¢kem
K pravému rameni




Uvolnéni krku

Otocte hlavu k
levému rameni

— nadech —

s vydechem
puloblou¢kem
K pravému rameni
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Uvolnéni krku

Otocte hlavu

k pravému rameni

— nadech —

s vydechem
puloblou¢kem
k levému rameni




Uvolnéni krku

Dejte ruce v tyl
a zatlacte hlavou

proti rukam
a rukama proti hlave

Bradu vtahnéte
dovnitr




Uvolnéni krku

Pravou ruku
uchopte levy loket

a pritahnete
smerem kK levému
ramen

Hlava se otaci
doleva

—



Uvolnéni krku

Rukou se zaprete

O ram dveri, rameno
tlacte dopredu

a protahujte

Rameno na druhé
strané tlacte vzad

Panev je podsazena




Uvolnéni krku

Obema HK se zaprete
o ram dveri, ramena
tlacte dopredu

a protahujte

Panev je podsazena




Uvolnéni krku

Zatlacte Celem proti

ruce




Uvolnéni krku

Slozte ruce v tyl




Uvolnéni krku

S vydechem se

vytocCte vpravo,
levy loket smeruje
doprava




Uvolnéni krku

Slozte ruce v tyl

— hadech -,

s vydechem predklonit




Uvolnéni krku

Slozte ruce v tyl

— nadech -,

s vydechem
predklonit hlavu

Zada jsou rovna




Uvolnéni krku

Zatahnéte bradu
— vydech -,

vysunte bradu
— nadech.
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Uvolnéni krku

Zatahneéte bradu

— vydech -,

vysunte bradu

— nadech.




Uvolnéni zapésti

Oprete se dlanemi
o stul a pomalu
opatrne
prenasejte vahu
do dlani
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Uvolnéni zapésti

Opfrete se dlanémi
o stil a pomalu
opatrné prenasejte

vahu do dlani




Uvolnéni zapeésti

Oprete se prsty o stul

a prenasejte do nich

V4

vahu




Uvolnéni zapeésti

Oprete se prsty o stul
a prenasejte do nich

vahu




Uvolnéni zapeésti

Oprete se o hrbety

rukou a prenasejte

do nich vahu




Uvolnéni zapeésti

Oprete se o hrbety
rukou a prenasejte

do nich vahu




Uvolnéni krku




Uvolnéni krku
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