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Cviky pro Homeoffice - jak odstranit bolesti kréni

patere, trapézi, ramen

Pripravil: Hana Toufarova

Vytoreno pro: Hana Toufarova
Vytvoreno: 14. 04. 2021

Pristi konzultace: 14.04.2021 23:00

Tréninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani Cvik

1 1 - 1min Forearm Stretch Both Sitting
2 2 10 - Sitting Arm Circles

3 1 - 1min Modified Floor Block

4 2 10 - Hooklying Reverse Presses
5 10 - 5s Knee Drops
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1. Forearm Stretch Both Sitting

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

1. Sednéte si na rovnou zidli, tak, abyste méli v kolenou 90° a chodidly pohodIné dosahli na zem.

2. Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, Spicky prstd u nohou sméruji dopredu.

3. V bedrech je prirozené prohnuti. Upazte a stdhnéte lopatky k sobé. Ramena i lopatky tlacte doll
smeérem k pasu. Zpevnéte vsechny svaly na pazich.

Provedeni cviku:

1. V upazeni vztycte dlané.

2. Dejte paze vice do vzpazeni nebo pfipazeni - najdéte si polohu, kde citite na predlokti a
bicepsech nejvétsi napéti. MlZete délat i pomalé rotace v rameni.

3. Kontrolujte dopnuti pazi. Uvédomte si, ze mate lopatky u sebe a ramena stazena doll smérem k
pasu.

4. Vydrzte v pozici dle pokyn( v TP.
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2. Sitting Arm Circles

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Sednéte si na rovnou zidli, tak, abyste méli v kolenou 90° a chodidly pohodIné dosahli na zem.
Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, Spi¢ky prstl u nohou sméruji dopredu.

V bedrech je pfirozené prohnuti.

UpaZte a stdhnéte lopatky k sobé.

Ramena i lopatky tlacte doll smérem k pasu.

O N U e W

Zpevnéte vSechny svaly na pazich.
Nedavejte ruce v pést, pouze pokrite prsty a snaze se co nejvice protahnout svaly na dlanich.
Hlava je v prodlouzeni patere, divejte se pred sebe do vyse svych odi.

Provedeni cviku:

N U A WD

Preklopte panev mirné vpred.

Hrbety rukou jsou nahore a palce sméruji dopredu.

a) Provadéjte krouzky smérem za palcem tj. vpred dle pokynl v TP.

Hrbety rukou dold, dlané vzhdru, palce vzad.

a) Provadéjte krouzky smérem za palcem tj. vzad dle pokynd v TP.

Dbejte na to, aby byly paze ve stejné vysi a provadély stejné velké krouzky.
Ramena a lopatky tlacte po celou dobu smérem od usi doll.

Lokty jsou dopnuté.
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3. Modified Floor Block

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

Lehnéte si na bficho, ¢elo na zemi.

Natazené nohy jsou na Sirku kycli - tj. kycle, kolena a kotniky v jedné linii.

Upazte a ohnéte paze v loktech na 90° (svicen).

Pod predlokti si dejte cvicebni blok cca 15 cm tak, abyste méli predlokti na bloku, lokty a ramena
v jedné primce.

5. Spi¢ky vtocte dovniti smérem k sobé, palce nohou se mohou dotykat.

=
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Provedeni cviku:
1. Uvolnéte celé télo, vSechny svaly relaxuji.
2. Uvédomte si, Ze mate ramena a lopatky stazené doll smérem k pasu.

3. Dychejte do celého trupu - nejen do bricha, ale i do stran a do zad tak, aby se cely trup jako
valec s nadechem rozsifoval a s vydechem zmensSoval.

4. Vydrzte v pozici dle pokynl v TP.
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4. Hooklying Reverse Presses

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Sitku panve, v kolenou 90°, chodidla na zemi.

Kycle, kolena a kotniky v jedné linii.

Panev je v pfirozené poloze.

Upazte, ohnéte paze v loktech na 90° (svicen), predlokti sméfuje ke stropu (nelezi na zemi).
Lokty a ramena jsou v jedné pfimce.

Ramena a lopatky stahnéte od usi dold.

Hlava v prodlouzeni patere.

No v ke Wwh e

Provedeni cviku:

1. Zatlacte lokty do zemé.

Stahnéte lopatky k sobé a ramena dold.
Vydrzte 2-3 sekundy a povolte.

Panev je v jedné roving, nehybe se.
Opakujte cvik dle pokynd v TP.
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5. Knee Drops

Série: 10 Opakovani: - Doba trvani: 5s

Zakladni pozice:

Lehnéte si na zada.

Pokrcte nohy, chodidla jsou na zemi.
Nohy jsou na vétsi sifi, nez jsou kycle.
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Upazit, dlané vzhlru.

Provedeni cviku:

Nadech.

S vydechem polozte nohy vpravo, hlavu otocte vlevo.
Zatlacte pravou nohu do zemé.

Stahnéte levou hyzdi a opatrné zatlacte levy bok dopredu.
Levé rameno a lopatka lezi na zemi, stahnéte je od usi dold.
Dychejte do bficha.

Bficho se vdm s nddechem zvedd a s vydechem klesa.
Horni ¢ast téla relaxuje.

L oo N U R WD

Casem se pokuste dychat do celého trupu - nejen do bficha, ale i do stran a do zad tak, aby se
cely trup jako valec s nadechem rozSifoval a s vydechem zmensoval.

10. Opakujte cvik dle pokynl v TP.
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