REHABILITACNI CVICENI PATERE

Cviceni pri potiZich v oblasti
kréni patere
VleZe na zadech

Pripazit, hlavu podlozit,
ramena tahnout smérem k no-
ham, bradu nezvedat. Priblizit
kréni pater k podloZce, hlavu
tahnout vzhiiru.

Pripazit, nadech, udélat
»avojitou bradu®, pomalu zve-
dat hlavu na hrudnik, vydech.

Pripaiit, ,,dvojita brada“,
nezvedat hlavu. Volné otacet
hlavou vpravo, vievo.

Vsedé na zidli

Zakladni postaveni pro vSechny cviky vsedé: Sed bez opory zad,
nohy mirné rozkrocené, celd chodidla na podlaze.

Pravou rukou se drZet
okraje zidle, levou dlain na
pravé ucho. Nadech, zatlagit
do uklonu, vydrz 5 sekund,
vydech a uvolnit doleva. Totéz
na druhou stranu.

Lokty u téla, pfi nadechu
tlacit lokty dolii a soucasné tah-
nout hlavu temenem nahoru,
vydech - vratit zpét.

Uvolnéné krouZeni rame-

- Nadech, paze do

. mirného upaZeni, dlané

- nahoru, prsty roztaZené,
ramena tlacit dolu lopat-

. ky stahovat k sobé. B
 Vydech, uvolnit.

4 Ruce sepnout za hlavou Iokty

"‘Iaclyt' od sebe. Nadech, vydrz, vydech,
T uvolnit.

3 ' Paie ohnuté v loktech, lokty
~u téla, dlané sméfuji vzhiiru. Nadech,

ruce tlacit za palcem dozadu, prsty rozta-

| Zené, Spicky nohou zatlatovat do zemé.

Vydech, dotahnout.

4 PaZe ve svicnu,
- ramena stahnout doli.
. Nadech, pri vydechu jdou
. paiZe dopredu, lokty k so-
. bé, hlava do predklonu,
- mirné vyhrbi

e Obe ruce polozn

na ramena. Upaizit pra-

- you, dlan vzhiiru.

PretoCit trup doprava

a divat se za paii. Totéz
| na druhou stranu.

| 7 . Upaiit, ﬁklo)nyein

trupu vievo se soucas-
nym vzpaZenim pravé

- paZie se snazime do-

tknout levé ruky. Totéz na

druhou stranu.




Pritlacovat kréni a bederni pa-
tef k podloZce, nohy pokréené.

"4+ Pretacet kolena do stran. Hlavu
otacet na druhou stranu.

Nohy pokréené, kolena a kotni-
' ky od sebe. Pretacet koleno k paté dru-
he nohy. Hlavu otacet na druhou stranu.

Predpaizit, nadech.
postupné zvedat hlavu, ramena a lopat-
ky od podlozky. Pomalu pokladat zpét,
uvolnit.

VzpaiZit, opfit o celo. Protah-

out zérovei pravou ruku a levou nohu § |

po podloZce do dalky.

Ruce slozit pod ¢elo, skréit jed-
nu nohu, pfibliZit koleno a loket.

7/ Lopatky a ramena tahnout Sik-
mo doli k patefi, zatahnout bficho
a hyzdé. Vydrz.

Cvicte pravidelné kazdy den. Cviky prova-
déjte 3-5x, pomalu, tahem, s vydrZi. P¥i cvi-
ceni dychejte pravidelné, podle néavodu.
Pfi nejasnostech se poradte s Iékarem nebo
rehabilitacnim pracovnikem.

Krém nebo gel vtirejte mirnymi krouZivymi
pohyby podél patere, nejlépe 3-5 minut.

Krém: plisobi déle, je vhodnéjSi na noc.
Gel: pusobi rychleji, ma chladivy efekt,
je vhodnéjsi pres den.

NIFLURIL cream

acidum niflumicum

O vyborné se vstrebava
O ma piijemnou viini
O piisobi déle

O je vhodnéj$i na noc

NIFLUGEL 2,5% gel

acidum niflumicum

O piisobi rychleji

O ma vyrazny chladivy efekt
O nezanechava lepivé poviaky
O je vhodnéjsi pies den
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