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CVIKY NAKOMPENZACU
DOLNEHO SKRIZENEHO SYNDROMU
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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 poméoct pri svalovych
dysbalanciach a suvisiacich
taZkostiach.

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

ako je podlozka, lopta

Ci elasticka guma.




DOLNY SKRIZENY SYNDROM

Dolny skrizeny syndrém je posturalna a svalova nerovnovaha v oblasti panvy, driekovej chrbtice a bedier.

Naj(:a,steﬂ'éie vznika pri dlhodobom sedeni, zZlom
drzani tela a nedostatku pohybu. Skratené
(pretazené) a oslabené svaly vytvaraju v tele
pomyselny kriz.

Medzi skratené svaly patria bedrovodriekovy sval,
vzpriamovace chrbtice v driekovej oblasti a priame =~ vypuklé brucho (aj u stihlych ludi) a zadok,
stehenné svaly. Tieto svaly su prili$ aktivne a tahaju = bolest'v oblasti krizov. bedier

panvu do predného naklonu. »~ v ramci funkéného retazenia tfpnutie

Oslabené su sedacie svaly, brusné svaly a funkcne a bolest'stehien a lytok,

OSlﬁb%né su ét‘j f)@ld"ésteperl‘(“é svaly, k,t%re L ~ Gastym je tieZ nalez horného aj dolného skrizeného
nahradzaju stabilizaénu funkciu sedacich svalov, syndromu u jedného pacienta

¢oho vysledkom je ich zvySené napatie.

Pri cvi¢eni postupne prechadzame od natahovacich cvikov ku

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

Po ustupe tazkosti je vhodné pokracovat'v preventivhom cvic¢eni aspon dvakrat tyZdenne.

Cvik ¢. 1 (natahovaci):
Lezime na chrbte s mierne
podloZenou hlavou, e
zodvihneme jednu =
vystrett dolnu konéatinu, —_—
okolo chodidla si - ———
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obopneme hrubt $ndru
(alebo popruh/opasok),
ktord pevne drzime oboma
rukami (obr. vlavo).

Nasledne zodvihneme dolnu koncatinu vy3sie a Snurou pritahujeme chodidlo k sebe (obr. vpravo).
Popritom sa zhlboka nadychujeme nosom (3-4 s) a vydychujeme Ustami (4-5 s).

Tah postupne podla tolerancie jemne zvySujeme, dokopy tahame aspori 20 s.

Potom dolné koncatiny vymenime.

Opakujeme trikrat na obe strany.

Cvik é. 2 (natahovaci):
Lezime na chrbte s mierne
podloZenou hlavou,
zodvihneme jednu dolnu
koncatinu ohnutu v kolene,
dlan opacnej hornej
konéatiny polozime na von-
kaj$iu stranu kolena, bradu
oto¢ime do opacnej strany,
do ktorej vystrieme aj druhu
hornu konéatinu (obr. vlavo).

Nasledne tla¢ime dlanou koleno k podlozke, koleno je priblizne v trovni bedrového klbu
(obr. vpravo). Popritom sa zhlboka nadychujeme nosom (3-4 s) a vydychujeme tstami (4-5 s).
Tah postupne podla tolerancie jemne zvy$ujeme, dokopy tahdme aspor 20 s. Potom dolné
koncatiny vymenime.

Opakujeme trikrat na obe strany.




Cvik é. 3 (natahovaci):

Lezime na boku s mierne podloZenou hlavou, vrchnou rukou uchopime prsty
vrchnej nohy, spodna ruka lezi volne pred trupom (obr. vlavo).Ndsledne tahame
prstami ruky prstynohy smerom k zadku a koleno smerom dozadu (obr. vpravo).
Popritom sa zhlboka nadychujeme nosom (3-4 s)

3 vydychujeme Ustami (4-5 s).

Tah postupne podla tolerancie jemne zvySujeme, dokopy tahdme aspofn 20 s.
Potom dolné koncatiny vymenime.

Opakujeme trikrat na obe strany.
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Cvik ¢. 4 (posilhovaci):

Lezime na chrbte s mierne podloZzenou hlavou, dolné konc¢atiny ohneme v
kolenach a oprieme sa chodidlami o podloZzku, horné koncatiny ulozime pozdlz
tela (obr. vlavo).

Nésledne mierne nadvihneme zadok cca 3 cm od podlozk¥ vtahujeme brucho
a stlacame polovice zadku k sebe, v tejto polohe zotrvame 7-10 sekiind (obr. vpravo).
Potom panvu polozime naspéat na podlozku a par sekind si oddychneme.

Opakujeme 5-krat za sebou.




Cvik é. 6 (posiliovaci, tzv. ,mftvy chrobak“):

Lezime na chrbte so zasunutou bradou, obe
dolné konc¢atiny zodvihneme od podlozky,
ohneme ich do 90°v kolenach a bedrovych
klboch, obe dlane polozime tesne nad kolena
(obr. hore).

Nasledne koncatiny na jednej strane odtahu-
jeme od tela, pohyb zastavime par cm

nad podlozkou, pozicia druhostrannych
koncatin zostdva nezmenena - v tejto polohe
zotrvame 7-10 sekund (obr. dole).

Potom sa vratime do pociato¢nej polohy, par
sekulnd si oddychneme a vykoname to isté
na opacnu stranu.

Opakujeme trikrat na obe strany.
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Cvik €. 5 (posiliiovaci):

Lezime na chrbte so zasunutou bradou,
jednu dolnu kon¢atinu zodvihneme nad
uroven panvy s 90°ohnutim v kolene

a bedrovom klbe, dlariou opaénej hornej
koncatiny tlacime proti vnitornej strane
kolena cca 7-10 sekund, zaroven
kolenom kladieme odpor proti dlani.
Nésledne obe koncéatiny poloZzime naspéat’
na podlozku a par sekund

si oddychneme.

Opakujeme 5-krat na obe strany.

Cvik €. 7 (posiliovaci):

Lezime na bruchu s mierne podlozenym ¢elom,
ohneme pravu dolnu konéatinu

do 90°v kolene, $pi¢ku pravého chodidla
otocime do vonkajsej strany (obr. hore).

Z tejto polohy nasledne zodvihneme pravu
dolnu koncatinu cca 5 cm smerom k stropu,

v tejto polohe zotrvdme 7-10 sekuind (obr. dole).

Potom pravti dolnu konéatinu vystrieme, polozime
na podlozku a par sekund si oddychneme.

Opakujeme 5- krat oboma dolnymi konéatinami.

Ak je pre Vas spociatku tento cvik narocny,
namiesto pokrcenej dolnej koncatiny mozete
zdvihat'vystretu dolnu koncatinu cca 5 cm nad
podlozku a zotrvat'v tejto polohe 7-10 sekuind.
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