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Svalové dysbalancie vznikaju najcastejSie
v dbsledku nespravneho drzania tela,
jednostranného pretazovania svalov

a nedostatocného zapajania inych
svalovych skupin. M6Zu sa prejavovat’
bolestou, tfpnutim, svalovymi kf€émi
¢i obmedzenim pohyblivosti.

Tato brozura ponuka prehlad cvikov,
ktoré mozu poméct pri svalovych
dysbalanciach a suavisiacich
taZkostiach.

Pred zacatim cvi€enia je vhodné poradit
sa s lekarom; niektoré cviky si mézu
vyZadovat jednoduché pomocky,

ako je podlozka, lopta

Ci elasticka guma.




HORNY SKRiZENY SYNDROM (HSS)

Homy skrizeny syndrém (HSS) je posturalna porucha, ktora vznika v désledku nerovnovahy medzi svalmi trupu,
krku a ramien - typicky napr. pri dlhodobom sedeni (napr. pri pocitaci alebo s mobilom v ruke s predklonom hlavy).

Vysledkom st prekrizené vzory svalového oslabenia
(hlbokeé flexory krku, dolnd a strednd ast'trapézového
svalu, predny pilovity sval, kosoStvorcové svaly)
asvalového skratenia (velky a maly prsny sval, zdviha¢

lopatky a horna ast'trapézového svalu). »~ bolest'a stuhnutost krku, ramien alebo lopatiek,
=~ mOZzu sa prejavovat bolesti hlavy,

Objektivne sa prejavuje predsunutim hlavy a ramien, = pocit Unavy v krénej oblasti,

v pokrocilych stadiach méze vzniknut' gibbus (tzv.” hrb*) »~ ¢astym nalezom je aj zvy3ené napatie svalov

v oblasti prechodu krénej do hrudnej chrbtice. hornych koncatin

N

Pri cvi¢eni postupne prechadzame od natahovacich cvikov ku

Natahovacie cviky je vhodné vykonavat kazdy den, aspon
s jednodrniovou prestavkou.

Po tstupe tazkosti je vhodné pokracovat'v preventivhom cviceni aspon dvakrat tyZzdenne.

1' Cvik €. 1 (natahovaci):
Otoc¢ime sa bokom k stene,
dlan s prstami smerujicimi dozadu
oprieme vo vyske ramena o stenu
mierne za Uroven trupu, pozerame
smerom vpred (obr. vlavo).

Néasledne sa pomaly otaame
trupom a krkom smerom od steny
(obr. vpravo). Popritom sa zhlboka
nadychujeme nosom (3-4 s)

a vydychujeme tdstami (4-5 s).

Tah postupne podla tolerancie jemne
zvySujeme, dokopy tahame aspon 20 s.
Potom horné konc¢atiny vymenime.

Opakujeme trikrat na obe strany.

Cvik €. 2 (natahovaci):
Stojime s mierne rozkroGenymi
nohami a zasunutou bradou, jednu hornt
koncatinu miemne odtiahneme od tela
dostrany, zovrieme palec pod prsty v past’
atahame celui past'smerom nahor (obr. viavo).

Nésledne pomaly uklaname krk doopacnej
strany a otdCame zapastie este viac nahor
aodtela (obr.vpravo).

Popritom sa zhlboka nadychujeme nosom
(3-4s) avydychujeme tstami (4-5s).
Tah postupne podla tolerancie jemne
2vySujeme, dokopy tahdme aspori 20 s.
Potom horné koncatiny vymenime.

Opakujeme trikrét na obe strany.




Cvik é. 3 (natahovaci):

Pravu dlan si polozime na lavé rameno,
Uroveri pravého lakta je priblizne vo vyske
oboch ramien.

L'avou dlanou uchopime pravy laket' zo zad-
nej strany (obr. vlavo).

Nasledne tlacime lavou dlafou pravy laket
smerom k telu (obr. vpravo). Popritom sa
zhlboka nadychujeme nosom (3-4 s) a vydy-
chujeme tstami (4-5 s).

Opakujeme trikrat na obe strany.

Cvik €. 4 (posiliovaci, tzv. ,,robot“):
Oprieme sa chrbtom k stene tak, aby

sa nase paty, zadok a zahlavie dotykali
steny.

4 V tejto polohe zotrvédme cca 7-10

. sekund, nasledne polohu pravej
resp. lavej hornej koncatiny
vymenime (obr. vpravo).

Opakujeme 5-krat na obe strany.

Cvik €. 5 (posiliovaci): .
L'ahneme si na mékku podlozku tvarou k zemi, ¢elo oprieme o maly vankus, ruky su pozdlz tela, dlane smeruju
k podlozke (obr. viavo).

Vykoname aktivny zaklon trupy, ruky oto¢ime palcami nahor a vystreté horné koncatiny pritahujeme smerom
nahor a k sebe. Hlava je v predlzeni trupu, pohlad smeruje nadol, zasunieme bradu - vytvorime tzv. ,dvojbradu
(%bé.,v ravo). V krajnej polohe zotrvame 7 - 10 sekund, potom sa vratime do vychodiskovej polohy a kratko si
oddychneme.

Opakujeme 5-krat.

Cvik ¢é. 6 (posiliiovaci, tzv. , T“):

LeZime na bruchu, ¢elo si oprieme
o malu makku podlozku,
rozpazime ruky do Urovne ramien,

6 .  DPalce otocime smerom k stropu
(obr. viavo).

Nasledne zdvihame obe horné
koncatiny ¢o najviac smerom
nahor a v koncovej polohe
podrzime 7-10 sekind

(obr. vpravo). Nasledne ruky pustime na podlozku a par sekuind si oddychneme.

Opakujeme 5- krat za sebou.




..

Cvik é. 7 (posiliovaci, tzv. ,, Y“:
Hlava a trup su v rovnakej pozicii
ako pri predchadzajicom cviku,
horné koncatiny vsak upazime
vySe hlavy, palce opat smeruju
nahor (obr. vlavo).

Nasledne zodvihneme horné
koncatiny ¢o najvyssie smerom

k stropu, v koncovej faze podrzime
7-10 sekund (obr. vpravo).

Potom ruky spustime na podlozku
a par sekund si oddychneme.

Opakujeme 5- krat.

Tento cvik odporic¢ame zaradit'v pokrocilej faze cvi¢enia

po bezproblémovom zvladnuti cviku ,, T“.

Cvik é. 8 (posiliiovaci):

LeZime na chrbte na rovnej podlozke, dolné
konéatiny mierne pokréime v kolenach, horné
kon¢atiny polozime pozdlZ trupu dlariami nahor,
bradu zasunieme smerom nadol k podlozke -
vytvorime tzv. dvojitu bradu (obr. hore).

Nasledne mierne zodvihneme hlavu cca1-2cm

od podlozky nahor, zotrvame v tejto polohe
so zasunutou bradou 7-10 sekund (obr. dole).

Potom hlavu polozime naspat' na podlozku
a par sekund si oddychneme.

Opakujeme 5-krat za sebou.
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Cvik €. 9 (posiliiovaci):

Lezime na chrbte na rovnej podlozke s vystretymi
dolnymi konc¢atinami, hlava je opreta o podlozku,
vo vystretych predpazenych hornych koncéatinach
drzime jednorucné zdvazia (napr. jednorucné cinky),
lopatky tlacime k podlozke (obr. hore).

Nasledne zatla¢ime vystreté horné koncatiny ¢o
najviac smerom nahor ku stropu. V koncovej polohe
podrzime 7-10 sekudnd (obr. dole - o jedno poscho-
die rebriny vyssie).

Potom horné konéatiny spustime nadol a par
sekund si oddychneme.

Opakujeme 5- krat.

Spociatku mozno cvicit'aj bez zavazia, postupne
vahu zavazia moézeme zvySovat'podla tolerancie.




