REHABILITACNI CVIKY
PO NAVRATU Z LAZNI

T
ROYAL SPA
ws 30 a0

/dravi v rovnovaze



Dodavam télu
energii zdravou

] e a vyvazenou
< |elivisl stravou
r
Prijimam Dodrzuji
odpovédnost pitny rezim
za své zdravi I35
Nof QP
Mvelim DESATERO 1, Cerpam
el @ , A g -
postine (05 ZDRAVi (B,
V ROVNOVAZE zdro
Udrzuiji @
sogizeiljljr:i Dopravam si
kontakty ¢as na relaxaci

D 2 dpodinek
ol—o z a odpocine
&R il

DavEruii 16kai Mam kvalitni
“‘t’gu" iaa’”m a pravidelny
ao ornikum Spének

Zdravi mame jen jedno, a proto bychom o néj méli pravidelné pecovat, abychom
si udrzeli vitalitu.

Véfime, ze vam tato brozura stejné jako naSe DESATERO pomohou ke zlepseni
fyzického i psychického zdravi.

Pokud si budete chtit po navratu z 1azni doma zacvicit, vyuzijte tuto brozuru s re-
habilitaénimi cviky.

Vysvetlivky:
DK - dolni koncetina, HK — horni koncetina, HKK — horni koncetiny, DKK — dolni kon&etiny
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CVICENI PRO ZDRAVA ZADA

1)

2)

Poloha vleze na zadech

Mame mirné podlozenou hlavu, DKK pokréené v ky¢lich
i v kolenou, HKK mame polozené volné na brise.

Pravidelné zhluboka dychame do bficha (s nadechem se bficho nafoukne
a s vydechem splaskne)

To opakujeme alespori 10x
Davame pozor, abychom se neprohybali v patefi — tlacime dolni ¢ast patere
smérem do podlozky

Vi

Mame mirné podloZenou hlavu, DKK natazené a HKK
podél téla.

Pritahujeme Spicky chodidel k télu, chvili vydrzime, nasledné propneme,
a nakonec je uvolnime

Opakujeme minimalné 10x

Davame pozor, abychom se neprohybali v patefi — tlacime dolni &ast patefe
smérem do podlozky

Stahneme bfisni a hyzdové svaly

Pravidelné dychame, nezadrzujeme dech
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3)

4)
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Mame mirné podlozenou hlavu, DKK jsou natazené, hlezenni
kloub v pravém uhlu, HKK podél téla dlanémi vzharu.

Stridavé kréime pravou a levou DK smérem k bfichu

Pri pokrceni DK vydechneme a pfi pokladani zpét na podlozku se nadechneme
Kazdou DK pokr&ime minimalng 5x

Davame pozor, abychom se neprohybali v patefi — tlaCime dolni ¢ast patere
smérem do podlozky

Pravidelné dychame, nezadrzujeme dech

Mame mirné podlozenou hlavu, DKK jsou natazené,
hlezenni kloub v pravém uhlu, HKK podél téla dlanémi vzhru.

Stfidavé zvedame natazenou levou a pravou DK ke stropu

Pri zvedani DK vydechneme a pfi pokladani zpét na podlozku se nadechneme
Kazdou DK minimalné 5x

Davame pozor, abychom se neprohybali v patefi — tlatime dolni ¢ast patere
smérem do podlozky

Pravidelné dychame, nezadrzujeme dech

5)

6)

Mame mirné podlozenou hlavu, DKK pokréené v ky¢lich
i v kolenou, HKK mame podél téla dlanémi vzhiru.

Pri nadechu stahneme hyzdé a pomalu zvedame panev a spodni &ast zad
nahoru obratel po obratli, nahore chvili vydrzime

S vydechem pokladame prvné zada, nasledné obratel po obratli, pak paneyv,
a nakonec povolime hyzdé

Opakujeme alespon 10x

Davame pozor, abychom se neprohybali v patefi — tlaime dolni Cast patefe
smérem do podlozky

Pravidelné dychame, nezadrzujeme dech

DKK pokréené v kyclich i v kolenou, chodidla mame
polozena na podlozce mirné od sebe, HKK dame v upazeni
dlanémi vzhuru.

Hlavu pomalu ota¢ime na stranu a soucasné otacime pokréené DKK
na stranu opaénou

Pohyb opakujeme i na druhou stranu

Opakujeme alespor 5x na kazdou stranu

Davame pozor, abychom se neprohybali v patefi — tlaime dolni ¢ast patere
smérem do podlozky

Pravidelné dychame, nezadrzujeme dech
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7)

8)

Poloha vleze na boku

Spodni DK mirmné pokreime v kycli i v koleni horni DK je natazena, hlezenni kloub
je v pravém uhlu. Zpevnime bfisni a hyzdoveé svaly. Spodni HK pokréime v lokti
a ulozime ji pod hlavu, horni HK uloZime volné podél téla (nebo se s ni pacient
muze pridrzovat o podloZzku pred télem — lepSi rovnovaha).

Zvedame natazenou DK (horni) nahoru a pomalu ji
pokladame zpét dolu.

Opakujeme min. 5x na kazdém boku
Pravidelné dychame

Natazenou horni DK provadime malé krouzky postupné
na obé strany.

Opakujeme na kazdém boku minimalné 3x (ne do unavy)
Pravidelné dychame

9)

10)

Horni HK vzpazime a vytahujeme se za jejimi prsty, zaroven
tla¢ime do paty horni DK (noha oprena na Spicce).

Chvili vydrZzime a nasledné povolime
Trup a koncetiny v jedné roviné
Opakujeme alespon 5x na kazdém boku
Pravidelné dychame

Poloha vieze na bfiSe

HKK mame slozeny pod hlavou a hlava je polozena ¢elem
na rukach.

Pri nadechu zvedneme HKK i s hlavou nahoru a s vydechem ji polozime zpét
na podlozku

Opét zvedneme HKK i hlavu od podloZky, oto¢ime hlavu i HKK doprava,
nasledné se vratime doprostted a polozime. To samé opakujeme
na druhou stranu

Cvik provedeme min. 5x na kazdou stranu
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11)

12)

Hlavu mame opfenou cCelem o podlozku nebo ji mame
zvednutou, ale vytvafi s trupem jednu pfimku, nezaklani se.
HKK jsou ve vzpazeni.

Propleteme prsty na rukou a protahneme se co nejvic dopredu — lokty jsou
propnuté a dlané otocené od téla

Po kratkém protazeni nasleduje kratka faze uvolnéni
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Vleze na bfiSe plaveme plavecky styl ,prsa”. Hlavu mame
oprenou ¢elem o podlozku nebo ji mame zvednutou.

Cvik provadime pomalu
Vzdy kratka pauza uvolnéni
Nezvedame DKK
Opakujeme alesporn 5x

@

13)

14)

HKK mame slozené pod hlavou, hlava je ¢elem polozena
na rukou. DKK mame natazené a oprené Spi¢kami o podlozku.

Stahneme hyzdé k sobé a zvedneme jednu DK mimé nad podlozku.
Pak DK polozime na podlozku a povolime hyzdé. Cvik opakujeme i s druhou DK.
Na obé strany miniméiné 5x (stejny cvik mizeme provadét i s pokréenym
kolenem)

Pravidelné dychame
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Poloha ve vzporu klemo

Pri vydechu vyhrbime zada do stropu, hlavu svésime doll
mezi ramena a s nadechem zada prohneme, hlava sméruje
mirné vzhuru.

Vyhrbeni provadime od kosti kfizové a pak obratel po obratli smé&rem nahoru
PFi prohnuti to samé, kon¢ime s rovnymi zady

Opakujeme 7x

Pravidelné dychame, nezadrzujeme dech




15)

16)

17)
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S nadechem upazime pravou HK do boku a sou¢asné
vytoC¢ime doprava i patef s hlavou a s vydechem se vratime
do ptvodni polohy. Cvik opakujeme stejnym zplisobem

i na druhou stranu.

Neprohybame se v zadech
Opakujeme alespor 5x
Kolena jsou v roving s kyclemi

Zvedneme bérce a nohy od podlozky, zlistaneme pouze na
kolenou s nadechem vyto¢ime nohy doprava, pfitom se nané
hlavou pres pravé rameno podivame. S vydechem se vratime
do ptivodniho postaveni.

To stejné opakujeme i na druhou stranu.
Na kazdou stranu min. 5x

Ve vzporu kleEmo zvedneme pravou horni konéetinu alevou
dolni koncetinu (obé koncetiny jsou natazené). To samé
provedeme i s opac¢nymi koncéetinami.

Neprohybame se v patefi
Hlavu drZime stéle v roviné s trupem, nezaklanime ji
Opakujeme min. 5x na kazdou stranu

V. Poloha ve vzpfimeném kleku

18)

19)

VL.

20)

HKK jsou volné podél téla, provadime naklon dozadu.

Nesmime se prohybat v patefi

a zaklanét hlavu

Pri tomto cviku musime zpevnit bisni
svalstvo a podsadit panev

Provadime uklony doprava a doleva.
P¥i uklonu doprava vzpazime levou horni konéetinu a pravou
suneme po stehné dold.

To samé provadime i na druhou stranu
Nezapominame na dech
Neprohybame se v patefi

Opakujeme minimalné 5x na kazdou
stranu

Turecky sed

Sedime v tureckém sedu, protilehlou ruku polozime na koleno
a provedeme rotaci (ne pres bolest), stejnou rukou se opreme
za zady.

Rotaci provadime s nadechem a do stfedu
se vracime s vydechem

Provadime alespon 5x na kazdou stranu
Mame narovnana zada, neprohybame se v patefi
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LAZENSKE HOTELY & RESORTY
CESKA REPUBLIKA

TERMALNI LAZNE

Lazeniska 323, 788 15 Velké Losiny
Tel.: +420 583 394 111
info@lazne-losiny.cz
www.lazne-losiny.cz

Wellness hotel DIANA

Zarovska 618, 788 15 Velké Losiny
Tel.: +420 583 248 050
info@diana-losiny.cz
www.diana-losiny.cz

TERMALY LOSINY

Komenského 235, 788 15 Velké Losiny
Tel.: +420 583 394 444
info@termaly-losiny.cz
www.termaly-losiny.cz

Lazensky hotel ROYAL

Lesni 345, 353 01 Marianské Lazné
Tel.: +420 354 618 111
info@royalmarienbad.cz
www.royalmarienbad.cz

Lazerisky dim PARIS

Goethovo nam. 15/3, 353 01 Marianské Lazné
Tel.: +420 354 628 894
paris@royalmarienbad.cz

www.hotelparis.cz

SIRNATE LAZNE

Kunovska 664, 687 22 Ostrozska Nova Ves
Tel.: +420 572 437 200
info@laznenovaves.cz
www.laznenovaves.cz

Lazenské hotely MIRAMARE
Bezru¢ova 338, 763 26 Luhacovice
Tel.: +420 577 659 107
rezervace@miramare-luhacovice.cz
www.miramare-luhacovice.cz

Lazensky a wellness hotel NIVAMARE
Antonina Vaclavika 336, 763 26 Pozlovice
Tel.: +420 577 131 326
info@nivamare.cz

Www.hivamare.cz

Lazensky hotel VILA ANTOANETA

Betty Smetanové 1050, 763 26 Luhacovice
Tel.: +420 577 131 136
antoaneta@miramare-luhacovice.cz
www.vila-antoaneta.cz

Hotel PALACE
Alexander-Moser-Allee 13

5630 Bad Hofgastein, Rakousko
Tel.: +43(0) 6432 6715
info@hotel-palace.at
www.hotel-palace.at

www.royalspa.cz

MARIANSKE LAZNE | VELKE LOSINY | LUHACOVICE | OSTROZSKA NOVA VES | BAD HOFGASTEIN



