Paraple

Pfipravili jsme pro vds
pokra&ovani seriglu Cvigeni
na doma. V minulém &isle
jsme vam ukdzali prvnich
osm cvikd pouzivanych

pfi rozevickdch v Centru
Paraple. V tomto duchu
pokracujeme i nyni. Pro
lep3i prehlednost navazuje
&islovani evikd na predchozi
dil. Zagneme radostnou
vzpominkou na $kolni
rozcvicky - klasické krouzen
trupem se dd provadét i na
voziku a ukazuje se, Ze je to
docela zajimavé cvicen.
Nésledné pfi nékolika
dalsich cvicich zvaznime,
zavieme oci a budeme se
plné koncentrovat na své
t&lo a plynulé provedeni
pohybd. Préce s jednotlivymi
t&lesnymi segmenty a jejich
vnimani se dd natrénovat.
Poté se zaméfime na
stabilizaci trupu, protoze
hlava a horni i dolni
kongetiny potfebuji pro svj
pohyb pevnou zékladnu.

A na co se mizete &3t
pristé? Predstavime vém
sérii cvikd zamé&fenych

na spravné dychani.

9 / KROUZENI TRUPEM

Vychozi Provedeni pohybu: Chyby: Poznamky:
poloha:
Predkloite se, z predklonu provedte krouZivy pohyb Nevyskytuii se. Kromé& pohyblivosti patefe a &éstee-
Sed na trupu pres Uklon, zaklon, tklon na druhou stranu ného protaZeni svald frupu trénujete
voziky, a zpét do predklonu. Pomd&heite si vzporem o horni timto cvikem také moznosti stability,
ruce kon&etiny. N&kolikrét opakujte na jednu a poté na pozor ale na pfepadnuti. Mizete
jsou na druhou stranu. V krajnich polohdach predklonu a tklo- pozédat asistenta o jist&ni, nebo
obrugich, nu déveijte pozor, abyste nevypadli z voziku. Pri cvik provédét pred stolem s tim, Ze
stehnech akfivné nastaveném voziku budte opatri v zdklony, se o n&j oprete hornimi kon&etinami.
nebo na abyste nepfepadli dozadu. V z&klonu také opatrng Cvik slouzi zdarovef i jako odleh-
kolenovu. provadéite pohyb hlavou a krkem, zpomalte a pohyb govaci technika presezenych hyzdi
hlavou védomé kontrolujte tak, aby hlava volng ,ne- a uvoliiuje strnulou pozici panve pii
vldla”. Mohlo by to byt nepfijemné pro kréni patet. dlouhodobém sezeni.
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10 / DYCHANI DO DOLNICH SEGMENTU TRUPU

/ 2/

Vychozi
poloha:

Nopfimeny
sed. Ruce

isou poloze-
né v oblasti
dolniho trupu
(b¥icho, dolnf
Zebra). O¢i
mohou byt pro
lepsi koncent-
raci zaviené.

PRILOHA MAGAZINU

Provedeni pohybu:

Pomalu se nadechnéte nosem do ob-
lasti dolntho trupu. Dolnf Zebra, biigni
sténa, boky a z&da se rozsituji smérem
ven, coz znamend, Ze bfidni sténa se
rozsifuje smérem dopredu, boky do
stran a dolni zada se rozsifuji smérem

dozadu. Tentyz pohyb vykondvaii i dol-

ni zebra. Dech zdarover smé&fujte také
do oblasti panve. Jednd se o komplex-
ni pohyb, viechny slozky je freba spoijit
v jeden rovnomé&ry pohyb.

PARAPLE

Chyby:

Podklickove dychani, tzn. dychani do
horn( hrudnich segmentd, které se dgje za
pomoci nezddouctho nadzvednuli ramen
a nezédouci akfivitou pomocnych krenich
dechovych svald, které se tim dostévaij
do pretizeni. Naugit se tento typ dychani
eliminovat chce cvik a sousiedént.

Pokud se nedafi rozvijeni dolnich zeber
smé&rem dozadu, byva chybou pohyb
bedemi patefe do nahrbeni. Pater viak
ma byt stabilni a v neustélém napfiment.

Poznamky:

Zejména u fetra-
plegikd a u vys-
sich hrudnich
lézi moZe byt
obtizné rozvijet
dolnf Zebra do
stran. U tetra-
plegikd mize
dokonce dojit

k jejich paradox-
nimu vtahovdn.
Pokud se tak
stane, sousttedte
se vice na bfignf
a zédovou st&nu
a dychanf smé-
rem do pdnve.
NesnaZte se po-
hybovat dolnimi
zebry usilovng,
pouze tim zhor-
Site nez&doucf
mechanismus.
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11 / IZOLOVANY POHYB - KROUZENIi RAMENEM

Vychozi poloha:

Napfimeny sed,
hlava je v prodlou-
Zeni pdtefe, vyta-
Zend za temenem
vzhiru, ramena jsou
uvolnénd dosiroka,
lopatky sméfuji dold
a od patefe, hornf
koneetiny jsou volné
spusténé podél 1&la,
odi jsou zavfené.
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Provedeni pohybu:

Jednim ramenem zaénéte provadét
pomaly, plynuly, krouZivy pohyb smé-
rem dozadu. Prifom se snazte, aby
se osfatni asti t&la (hlava, krk, druhé
rameno, frup) pohybu nedéastnily

a zUstavaly moximalng uvolnéné. Po
celou dobu cvigeni méjte pozornost
zaméfenou na prociténi a uvédoméni
si pohybu. Je dilezité provadét po-
hyb pomalu a plynule. Cvik opakujte
vicekrat na obé strany.

Chyby:

Predklon&ny trup, hlava je predsu-
nutd vpred, lopatky jsou pritazeny
nahoru k usim a smé&rem k patefi.
Svaly homich kon&etin a kréni p&-
tefe nejsou dostatecn& uvolnéné.
Pohyb se ned&je pouze v rameni,
ale je doprovazen sou-hybem
hlavy, trupu, druhého ramene, do-
chazi k ohnuti paze v lokfi. Vazne
plynulost, pozornost je zaméfena
iinam nez na pohyb samotny.
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Poznamky:

Cvik je trénin-
kem schopnosti
vnitiné prozivat
a soucasné

s ffim provadét
izolovany po-
hyb urcité casti
t&la (napf. hla-
vou, rukou,
frupem ai.),
napomdha
rozvijet vnimanf
a predstavu

o svém t&le. Od
téfo dovednosti
se odviji Urovefi
kvality prove-
denf jakého-
koliv pohybu.

V zacatecnich
fazich cvicent
je vhodné
provadét pohyb
pred zrcadlem
a vyuzit tak
vizudlni kontroly.
Dal3i variantou
provedeni cviku
je postupné
zvétovani
rozsahu pohybu
od nejmensiho
k nejvétsimu.

PARAPLE
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12 / KROUZKY OBEMA RAMENY SOUCASNE

Vychozi poloha: Provedeni pohybu: Chyby: Poznamky:
Napifmeny sed na vozi- Pohyb provadéjte ob&ma rameny Krouzky v opa&ném Tento cvik se

ku, hlava je v prodlouze- soucasn&. Smér krouzeni je v fomto sméru (vpred) neve- provadi snadnéii
ni patefe, vytazend za poradi - nahoru, vzad, dold a vpied. dou k ofevienému ob&ma rameny
temenem vzhiru, brada Sousttedte se na préci lopatek hrudniku. Nevhodné sou&asné.

ie zasfréend. Obé horni a profazeni prednf strany hrudniku. posfaven( hlavy a kre-

koneetiny jsou volng Pro spravné provedeni cviku udrzte ni patefe, viz druhé

spusténé dolo. postavent hlavy a kieni patete. foto.
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13 / ZEVNIi ROTACE V RAMENNICH KLOUBECH

S OTEVRENIM HORNI €ASTI HRUDNIKU

Vychozi poloha:

Napfimeny sed,

hlava je v prodlouzeni
patefe, vytazend za te-
menem vzhoru, ramena
isou dogiroka uvolnéna
lopatky sméfuji dolo

a od patefe, hornf
koneetiny jsou volné
spusténé podél 1&la,
lokty jsou propnuté.

’

Provedeni pohybu:

Zvednéte zapésti, rozfahnéte prsty, zatlacte
dlané k zemi a pomalu vyta&ejte homi
koneetiny smé&rem za malikem do maximdlni
zevni rotace v ramennich kloubech. Hormni
&ast hrudniku se postupné s pfibyvaijici
zevni rofaci ramen ofevird. V dokon&ené
pozici sefrvejte 15 viefin, nezadrzujte dech.
Poté se vrafte do vychozi pozice, povolte
z&pésti, prsty a celé horni koncetiny a leh-
ce je vylfepejfe do pocitu uvolnéni.

Chyby:

Predklon
frupu, hlava
je predsu-
nutd vpied,
lopatky
jsou pfita-
Zené no-
horu k ugim
a smérem

k patefi.

Paraple

Poznamky:

Tento cvik napomahd

k protazeni m&kkych tkanf
a svalt ohybalt prstd,
pfednf strany predlokfi, ra-
men a hornf &asti hrudniku.
Pi pomysiném opfeni dlanf
(zatlageni k zemi) dochdz
té2 ke zpevnénf trupu spo-
le¢né& s napfimenim hrudnf
a krenf patefte.
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14 / JEDNOSTRANNA OPORA

Vychozi poloha: Provedeni pohybu: Chyby: Poznamky:
Napfimeny rovny sed. Jednou horni konéetinou se Nestabilni vychozi poloha. Je mozné pouzitijinou
Misto opory kofene dlani opiete do kofene dlang a dru- Pokud se nedafi udrzet variantu opory, ale vol-
do dolnich kongetin je in- hou volng zvednéte do predpo- stabilitu frupu bshem cviky, fe spide niz3i pozice,
dividudlni, dolezité je viak Zenf tak vysoko, jak jste schopni je fieba najit vhodnou po- napt. zidli, viz druhy
mit nataZené ruce a rovnd udrzet maximdlnf stabilitu frupu. lohu opory tak, aby zistal obrazek. Pro kazdou
z&da. Neni nuté byt Dilezitd je opora do dlané. flok do dlan& a abyste se stranu (ruku) mize byt
opreny o z&da, pozice P¥i spravném provedeni uciite za rukou nepiitahovali. provedenf cviku rozné,
viak ma byt stabilni a bez svalové propojeni z opfené Dalsi moznou chybou je upravte si podminky
vychylenf trupu z osy. homi kongetiny az do trupu. zvednuti ramen. tak, jok potiebujete.
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15 / ASYMETRICKY S
VIRTUALNI VZPOR PRO NAPRIMENI PATERE

Vychozi poloha:

Sed na voziky, jedna hor-
ni kon&etina je spusténd
vedle t&la s dlani smé&tujict
k zemi, druha horni kon-
&efina je zdvizend s dlanf
smé&fujici ke stropu.

Provedeni pohybu:

Chyby:

Vzepfete se koteny dlanf o virtudlni opo- Nedostatené

ry [pocit, ze odilagujete zemi od stropu)

. vzepfeni, pied-

V prob&hu pomyslného vzepfeni dochazi sunutd hlava.

k napifmeni patefe a rozevieni hrudnho

kose, tzn. k souhte svald hrudniku a zad.

Cvik opakujte vicekrat na obg strany.

Paraple

Poznamky:

Pokud je zpocatku
obtizné prové-
dét cvik pouze

s virtudlni oporou,
je mozné vzepfit
O ruce asistenta.

PRILOHA MAGAZINU PARAPLE [/ 7/



Paraple

16 / DYNAMICKA ROTACE TRUPU S ODTLACENIM

Vychozi poloha:

Vzpiimeny sed, hlo-
va je v prodlouzenf
patefe, vytazend
za temenem vzhoru,
hornf koncetina,
kterd se nevytahuie,
drzi madlo (rueku)
voziku.

Provedeni pohybu:

Pravou homi kon&etinou se zapfete o madlo {rue-

ku) voziku, levou horni kongetinou se vytéhnéte
doprava a opfefe se i o virtualni bod v prostoru.
Obé horni koneetiny jsou v napéti, které se pre-
n&¥i na cely frup, ¢imz dochdzi k aktivaci trupo-
vych svald a zarover k jejich protazeni. Stejnym
zpdsobem provedte cvik i na druhou stranu.

Chyby:

Neudrzeni napiimeni

frupu a hlavy. Trup ne-

rotuje kolem vertikalnf
osy, ale uklanf se ve
smeéru roface.

Poznamky:

Asistent moze
pomoci s rofaci.
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