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Ahoj,

do ruky se Ti dostala brozura s ndvodem, jak si udrzet fyzické
zdravi. Urcité vis, Ze jednim ze zakladnich kamenu je fyzické cvi-
¢eni. Intenzita a naro¢nost fyzického cvi¢eni ovliviiuje nasi obrat-
nost, srde¢ni soustavu i psychiku. To jsou zakladni benefity fyzic-
ké aktivity, existuji ovsem i dalsi.

Jestli chces védét, jak na to, mGzes vyuzit zakladni cvi¢eni, popsa-
né v této brozure.

Zakladni cviky Ti mohou pomoci ve zlepSeni pohyblivosti, fyzic-
ké kondici i koordinaci téla. Naro¢nost i ¢etnost opakovani je na
Tobé&. Mé&j na paméti, Ze pro udrzeni pohyblivosti stadi, kdyz cviky
z této brozurky zacvicis$ alespon jednou denné (rano nebo vecer).
Kazdy cvik je opatfen fotografii a popiskem, jak ho spravné pro-
vést.

Osobné Ti doporucujeme vyhradit si na cvi¢eni vhodny ¢as, sledo-
vat pripadné bolesti a omezeni.

V ptipadé potifeby kontaktuj nize uvedené odborniky z Centra
prevence civiliza¢nich chorob.

Mgr. Lenka Sedova, Ph.D.,
feditelka centra a resitelka projektu

Mgr. Jan Neugebauer, Ph.D., MBA
pohybovy poradce
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Drepy

Obrazek 1a 2

Drepy jsou jednim z nejlepSich funkénich cvikli na posileni dolnich par-
tii. Jejich spravnym provedenim procvicite nejen nohy a hyzdé, ale i bfi-
cho, zada ¢i stfed téla. Spravné provedeni spociva ve vychozi poloze,
vzpfimeny stoj, nohy rozkro¢ené na Sitku beder, ramena tla¢ime vzad
a mame stazené bficho (obr. 1). Pfi provedeni pokréujeme kolena a za-
dek tla¢ime dozadu (jako bychom si sedali na zidli). Zdda udrZzujeme rov-
na (obr. 2) a pfi vzpfimovani tla¢ime na paty. Doporucuje se opakovat
tento cvik 10-20x.




Obr. 2




Vypady

Obrazek 3 a 4

Vypady jsou skvélym cvikem pro budovani svalové hmoty i redukci
vahy. Jejich spravnim provedenim procvi¢ujeme nejen nohy a hyzdé, ale
také bricho a strfed téla. Spravna technika spociva ve vychozi poloze
(obr. 3) - Spicky jsou vzdy v linii kolen a drzime vzdy rovna zada. P¥i pro-
vedeni je nutné dbat na spravné postaveni kolen. Zadnim kolenem se
snazime dotknout zemé a koleno predni nohy by mélo svirat pravy uhel
a nemélo by presahovat pres Spicku. Vahu drzime na zadni noze (obr. 4).
Doporucuje se opakovat tento cvik 10-20x na kazdou nohu.




Obr. 3

Obr. 4




Protazeni
dolnich
koncetin

Obrdazek 5 a 6

Nikdy nezapominejme na ddkladny strecink posilovanych &asti, v tomto
pripadé zadni lasti stehen, které protahujeme vleze za pouziti expan-
déru, ru¢niku nebo jiné pomcky (obr. 5), a celé spodni ¢asti, ve které
pfitahujeme dolni koncetinu v natazeni k horni ¢asti téla (obr. 6). V této
poloze je dulezité, abychom méli napnuté dolni koncetiny v kolenou.




Obr. 6




Kliky

Obrazek 7 a 8

Kliky jsou opét velkym pomocnikem pfi budovani svald i redukci vahy.
Jejich spravnym provedenim procvi¢ujeme nejen hrudnik a ramenni ple-
tenec, ale také bricho, zada, svaly rukou i nohou. U kliku je vzdy ddlezité,
abychom drzZeli zada v rovné poloze, stejné jako hlavu v prodlouzeni
téla. Vychozi poloha jsou natazené ruce v loktech (obr. 7) a cvik prove-
deme pokr¢enim rukou v loktech, pfi stale rovnych zadech a vzedmutém
hrudniku (obr. 8). Doporucuje se opakovat tento cvik 10-20x.
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Obr. 7
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Tlaky se
zavazim

Obrdazek 9 a 10

Tento cvik je nenarocny, avsak velmi tc¢inny pro budovani svalové hmoty
i redukci vahy. Vychozi poloha je na zaddech s pokr¢enymi nebo nataze-
nymi dolnimi koncetinami. Zavazi drzime tlakem dlanémi proti sobé na
hrudniku (obr. 9). Provedeni spociva v propnuti obou loktd nad hrudni-
kem a udrzovani zavazi mezi dlanémi (obr. 10). Doporucuje se opakovat
tento cvik podle hmotnosti zavazi 15-20x.
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Obr. 9

Obr. 10
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Pronace

Obrazek 11a 12

Tento cvik je nenarocny, avsak velmi tc¢inny pro budovani svalové hmoty
a zpevnéni svall zad. Vychozi poloha je na bfiSe, nohy mame natazené,
ruce vzpazené nebo s pokréenymi lokty. Smyslem je zvednout hrudnik,
ruce i nohy nad podlozku (obr. 11). MGzZeme zde vyuzit i moznost zve-
dani protilehlych koncetin, napt. prava ruka a levd noha apod. (obr. 12).
Doporucuje se opakovat tento cvik 10-20x.
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Obr. 12
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Protazeni
zad

Obrazek 13 a 14

Protazeni zad je dileZitou soucasti kazdého cvi¢eni. V naSem pfipadé je
vychozi poloha na zadech s pokréenyma nohama a rozpazenymi hornimi
koncetinami s dlanémi otoc¢enymi k zemi (obr. 13). Cvik spociva v rotaci
pokréenych dolnich koncetin na jednu stranu a hlava se poté otaci na
stranu opacnou, lopatky musi pfi cviku zGstat na zemi (obr. 14).
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Obr. 14
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Russian
twist
(ruske
otocCky)

Obrdazek 15 a 16

Tento cvik je vhodny pro komplexni posileni bfisnich svald, ale také
i stfedu téla. Ve vychozi poloze je potfeba mit rovna zada ve sklonu asi
45 stupnid k podlaze. Nohy mohou byt zvednuté, ale nemusi (obr. 15).
Cely cvik poté spociva v rotaci horni ¢asti téla na jednu i druhou stranu
(obr. 16). Doporucuje se opakovat cvik 15-20x na kazdou stranu.
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obr. 15

Obr. 16
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ZKkracovacky

Obrazek 17 a 18

Tento cvik je vhodny pro posileni bfisnich svalG. Vychozi poloha je na za-
dech s pokréenymi dolnimi koncetinami, ruce mohou byt za hlavou nebo
na hrudniku (obr. 17). Cvik se provadi zvedanim hlavy, ramen a lopatek
ze zemé kulatym pohybem a stejné se poté vracime do vychozi pozice
zpét (obr. 18). Doporucuje se opakovat tento cvik 15-20x.
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Obr. 18
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Protazeni
brisnich
svalu a zad

Obrdazek 19 a 20

Toto protazeni je skvélé na svaly bficha a zad. Vychozi polohou je leh na
bfise, ve kterém se dle pohodli cvicence zvedame na lokty nebo dlané
s natazenymi hornimi kon¢etinami (obr. 19). Ddle - pokud to zdravotni
stav dovoli - pfesouvame horni ¢ast téla na dolni koncetiny, zase dle
svého pohodli (obr. 20).
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Obr. 20
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Posileni
ramennich
svalul

Obrdazek 21 a 22

Tento cvik slouzi ke zpevnéni ramennich svald a prevenci poskozeni. Vy-
chozi poloha je ve stoje se zdvizenymi lokty do Urovné ramen (obr. 21).
Samotny cvik spociva v rotaci ramennich kloubt a pohybem zavazi vpred
tak, abychom nehybali lokty (obr. 22).
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Obr. 21

Obr. 22
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Posileni
ramennich
svalu 11

Obrdazek 23 a 24

Tento cvik také slouzi ke zpevnéni ramennich svall a prevenci poskoze-
ni. Vychozi poloha je ve stoje s rukama opfenyma o bricho a pokréenyma
v loktech do cca 90 stuprit (obr. 23). Samotny cvik spociva v rotaci do
stran tak, abychom nehybali lokty (obr. 24).
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Obr. 23

Obr. 24
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