CVIKY NA KRCNU A HRUDNU CHRBTICU:

-sadnite si na stoličku,ruky si položte dlanami na stehná.Lakte sú uvolnené.Hlavu spustite na 

prsia,brada by sa mala dotýkat hrude.Z uvolneného predklonu otáčajte hlavu volne na obe strany,pričom 

pohyb sledujeme očami.Cvik opakujeme 4-5 krát.Pozor dávame nato,že robíme pohyb len hlavou v šiji,nie 

celým trupom.Pamená sa nehýbu.

-sedte volne na stoličke a pozerajte sa vpred.Z tejto polohy obraciame hlavu na strany čo 

najviac,pokial to pojde.

-pravú dlan položte na lavý spánok a snažte sa hlavu ukolonit doprava.Hlavou dávajte odpor,tak že je 

pohyb stažený.Napatie udržujte 3 sekundy potom svaly povolte.Doležité je,aby sa horná čast šijového 

svalstva tiahla da strán.To isté opakujte na druhú stranu zhruba 4-5 krát.Dávajte pozor,aby ste robili 

čistý úklon a malý predklon.

-položte si ruku dlanou na čelo,tlačte čelo do dlane,ruka pohyb nepovolí.Slavy sa napínajú 

izometricky.Cvik posobí na kývače hlavy.Napatie držíme zhruba 3 sekundy,potom svaly uvolníme a cvik 

opakujeme4-5 krát.

-založte ruky za šiju,prsty držia záhlavie.Záhlavie tlačte do prstov,ruky pohyb nepovolia.napatie držte 

3 sekundy,uvolnite po 6 sekundách a cvik opakujeme 4-5 krát.

-v sde na stoličke dvíhajte ramená k ušiam,potom ich zatlačte dozadu,dolu a nakoniec 

dopredu.Vykonávajte tak ramenami kruhy.

-ruky upažte,prsty položte na ramená laktami krúžte dopredu a dozadu.Ramená držíme vo vodorovnej 

polohe,lakte pekne bokom,nie pred sebou.

-lah na bruchu,čelo si podložte malou podperou,ramená upažte,lakte sú v pravom uhle a dvíhame lakte nad 

podložku.Cítite napatie v lopatkovom a medzilopatkovom svalstve,ruky držíme v tejto polohe 5 

sekúnd.Predlaktie nesmieme dvíhat vyššie ako ramená.

-v tejto polohe zapažte čo najdalej a ruky držte v tejto polohe 5 sekúnd.Cvik opakujeme 5 krát.Ruky 

dvíhajte s telom súbežne,nedržte ich široko od tela.

-stojte asi meter od stoličky,pri predklone položte dlane na operadlo.telo a nohy sú oproti sebe v 

pravom uhle.Dlane tlačte do operadla.Napatie držíme 3 sekundy,potom svaly uvolnite a urobte kmitový 

pohyb smerom do vačšieho predklonu.Cvik opakujeme 5 krát.Lakte nakrčíme.

BEDROVA CHRBTICA:

-lahnite si na chrbát, kolená pokrčte,ruky ležia pozdlž tela.Volne dýchajte.svaly sa musia uplne 

uvolnit.Pri nádychu potom zatlačíme bedrovú čast chrbtice na podložku,vydržíme 3 sekundy,pri výdychu 

uvolníme.Cvik opakujeme 3-4 krát.pri talčení chrbtice na podložku nedvíhajte hlavu a nenapínajte krčne 

svaly.

-poloha je tá istá,len pri nádychu napíname brušné svaly a nacháme ho napnuté 5 sekúnd.Zo začiatku si 

ruky položte na brucho pod pupkom a sami si tak kontrolujte silu napatia svalov.Opakujeme 10 

krát.Bedrovú chrbticu nedvíhajte od podložky,brucho nevypúčajte.

-tá istá poloha,len pri nádychu silne stiahnut sedacie svaly k sebe,vydržíme 6 sekúnd a pri výdychu 

uvolníte.Cvik opakujeme pár krát.Nenapínajte svaly brucha ani stehien.

-lah na chrbte s vystretými DK,napínajte štvorhlavý sval stehna,tak že mierne pokrčené KK úplme 

vystriete.Rukou si zo začiatku sledujete či sa sval napína.Cvik možete robit oboma končatinami naraz 

alebo striedavo.Opakujete 5 krát,neskor 10-20 krát.napínajte len svaly stehenné,nie ostatné svalové 

skupiny.

-tá istá poloha,kolená sú pokrčené,pritahujete k hrudníku striedavo obe kolená,súčasne s kolenom 

dvíhajte aj sedaciu čast na rovnakej strane.Hlava je pritom na podložke.Po dvoch týždnoch začnite 

dvíhat súčasne hlavu aj koleno.Pretahovat tak budete chrbtové svaly.Opakujte cvik 3-5 krát.Cvik nerobte 

krčovito,kolená pritahujte k sebe plynule,pomaly a dokladne.

-skrčte kolená volne dýchjte.pri nádychu kolená ešte viac prikrčte a pritahujte ich k hrudníku.Súčasne 

dvíhajte hlavu.Pohyb robte pomaly 3-5 krát.

lah na bruchu,striedavo dvíhajte DK približne 20 cm nad podložku.Opakujte cvik 3-5 krát.Postupne 

začneme po dvoch týždnoch dvíhat obe DK naraz.Napatie v stehennom a sedacom svalstve naprenášajte na 

celé telo,hlava a hrudník volne ležia na podložke.Opakujte 3-5 krát.

-postupne začneme dvíhat hlavu a obe HK asi 20 cm od podložky.Opakujte 3-5 krát.

-Kaltenbornova metóda

-vystierame a vyhrbujeme chrbticu

-cviky na posilnenie svalov brucha---KK pokrčené,lah na chbte,dvíhajte sa do sedu najprv s vystretými 

Hk,neskor s pokrčenými...

CVIKY NA ROZVIJANIE CHRBTICE,POSILNENIE SVALOV CHRBTA A BRUCHA

-poloha na chrbte:

-lah na chrbte,DK pokrčené,chodidlá na podložke,HK predpažit,vytahovat kolmo pred seba,súčasne 

nadvihovat hlavu nad podložku,striedavo lavú a pravú ruku,nedvíhat panvu.

-HK pripažené,úklony trupu do strán nízko nad podložkou

-pritahovat KK rukami k brade,striedavo pravé a lavé koleno

-pritahovat obe DK k brade do klbka

-HK pripažené,dvíhat panvu

-HK mierne upažené,jednou rukou dosahujeme na opačné koleno striedavo,ako keby sme si išli sadat.

-HK mierne upažené,dosahujeme na kolená

-HK upažené,pokrčené DK,hlavu vytáčame na jednu stranu a kolená na druhú stranu

-HK upažené,pokrčené DK postavit od seba

-HK upažené,dosiahnut pravou dlanou lavú,súčasne otáčat trup,nedvíhat panvu,striedame

-podpor klačmo:

-jednu HK predpažit do výšky hlavy,vytiahnut dopredu s miernym úklonom trupu,striedavo

-upažením zapažit HK,súčasne otáčat HK za trupom,striedavo

-koleno pritahovat k laktu opačnej ruky,chrbát ohnút striedavo

-predkon hlavy,chrbát ohnutý-mačací chrbát záklon hlavy-chrbát prehnutý

-predkon hlavy,koleno k brade,chrbát ohnutý,zákoln hlavy

-predkolenia mierne od seba,presadat striedavo na pravú a na lavú patu,Hk neposúvat

-sed na patách,vytahovat HK po podložke dopredu

-sed na patách,HK vytiahnuté na podložke.Nadvihujeme striedavo nad podložku

-lah na bruchu:

-Hk vzpažené,striedavo vytahovat dopredu

-Hk vzpažené,nadvihnút pravúruku a lavú nohu nad podložku,striedavo

-Hk zapažit,nadvihnut hlavu a trup nad podložku

-HK mierne upažené,úklony do strán

-Hk vzpažené,upažovat súčasne záklon hlavy a trupu,ako keby sme plávali prsia

-HK skrčit pod čelo,zaklánat trup

-jednu DK pokrčit v KK,nadvihnut nad podložku,striedavo

-Hk upažené,vytahovat sa do strán bez pohybu panvy

-HK upažené,zapažit,mierne vytočit trup a hlavu,striedavo

