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POZNAMKA: pokud je tah na vase
ramena prilis intenzivni, posunte
madla o jeden stupen nize

Sprévné pozice Nespravna pozice Sprévné pozice Nespravna pozice

DESETIMINUTOVA RUTINA K UYOLNENI BOLESTi ZAD

S ‘

4 TS &
DOLNi CAST BEDER KYCLE (Pyriformis), HORNi POKROCILE CVICENi
& HAMSTRINGY CAST HYZDi A IT VAZ NA BOKY

Posad'te se na okraj stolicky. Napnéte V pohodIném sedu na stolicce pokrcte Uchopte madlo jednou ruku a

nohy a pomalu se predklanéjte vpred.

V této poloze vydrzte 30s.
Odpocinte si 15's.
Cviceni provedte celkem 3x.

jednu nohu pres koleno druhé nohy.
Pomalu se predklanéjte vpred.

V této poloze vydrzte 30s.
Odpocinte si 15's.
Prohod'te nohy.

druhou se oprete o okraj stolicky.
Uklanéjte se smérem oprené ruce.

V této poloze vydrzte 30s.
Odpocinte si 15's.
Prohod'te postaveni rukou.

Cviceni provedte celkem Cviceni provedte celkem

3x pro kazdou nohu. 3x pro kazdou stranu.

Jak vzdy, pokud mate néjaké existujici fyzické problémy nebo za sebou operaci nebo jen zacinate cvicit po dlouhé pFestévce,
poradte se radéji se svym Iekarem Jako u kazdé strecmkove technlky je doporucovano zadit pomalu a rozsah i délku cviceni
zvySovat jen postupné
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Kompletni navod a instruktazni video je k dispozici na:

Medi-dyne.coml/support.html






