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VYZNAM CVICENIi S MEKKYM MiCEM OVERBALL

Nafukovaci mi¢ o priméru cca 26 cm, ktery
zndme nejcastéji pod ndzvem Overball, se
ukazuje velmi vhodnym pro cviceni pa-
cientd s RS. Jeho materidl je pevny, mekky
a pruzny, lze ho zatizit hmotnosti az 200 kg.
Znamena to tedy, Ze si na mi¢ mizeme sed-
nout, lehnout, vdlet se po ném. Hod{ se pro
cviceni vyrovndvaci, uvoliovaci, protaho-
vaci a balan¢ni. Mi¢ lze libovolné nafouk-
nout. Ukazuje se, Ze v béZném dennim
zivoté namdhdme pievazné svaly povrcho-
vé. Pravé zdlraznéni balan¢nich poloh po-
moci mékkych micu zintenzivnime aktivaci
hlubokého stabiliza¢niho svalového systé-
mu. Cviceni s mékkymi mici zlepSuje koor-
dinaci, koncentraci, drzenf téla, zdokonaluje
spravné dychdni. V podstaté se da fici, Ze
muiZeme provadét vsechny bézné cviky, kte-
ré zndme, obohacené drZzenim mékkého
mice. Napftiklad, kdyZ cvi¢ime horni polovi-

nou t€la, mizeme drzet overball mezi kole-
ny, kotniky apod. a naopak, kdyZz cvi¢ime
dolni polovinou téla, mizeme drzet overball
mezi dlanémi, lokty apod. Variace cviceni
jsou rozmanité, zapojte vlastni fantazii
a potfebu. Pokud mdte 2 overbally, mtize se
vaSe fantazie rozsifit jeSt€ vice. Prakticky
muZete cvicit cely den — napiiklad v sedu at
uz na zidli, ¢i na voziku miZzete pti jakékoli
jiné Cinnosti pfidrzovat mi¢ mezi koleny,
kotniky, za zddy nebo se na ném prosté vr-
tét. Znovu zdiraznuji, Ze mize cvicit kdo-
koliv kdykoliv.

Nésledujici nabidka je pouze orientacni,
obohafte ji svou fantazii a vlastnimi potie-
bami.

Ivana Rosova rozpracovava dal$i moznosti cviceni, tentokrdt s overballem. Jde

o celou fadu ndpadd, jak tuto pomicku vyuzit. Jak autorka popisuje, overball mize
pomoci pii protahovani, relaxaci, mize byt pouzit ke cviceni na zlepSeni rovnovahy.
Ja sama overball pouzivam v rdmci terapie na neurofyziologickém podklade, kdy
stimulujeme globalni pohybovou odpovéd vsedé. Pri stimulaci je velice dilezita
vychozi poloha, pfi niZ jsou klouby funkéné centrovdny, dochdzi k synchronni
aktivité antagonistickych svali a k protazeni patete v podélné ose. Toto postaveni je
potieba zaujimat co nejcasteji béhem dne. Aktivni drzeni této polohy je vsak velice
ndro¢né. Proto doporucujeme pouZzivat tzv. overball, ktery zajiStuje oporu

centrovaného postaveni i dynamiku sedu. Pozor, pokud budete overball pouzivat jako
labilni plochu ke stimulaci spravné funkce centrdlniho nervového systému, je potieba
zajistit spravné vychozi postaveni, a ze zac¢dtku cvicit pouze chvili — dobu cviceni, dle
reakce na néj, pozvolna prodluzZovat.

Ptipomindm, Ze dtlezitd je kvalita provedeni cvikd, ne kvantita. Pfi cviceni nesmi
dojit k prohloubeni pfiznakii onemocnéni (nahlé zvysSent slabosti/tinavy svall, zvySeni
spasticity/svalového napéti, bolesti, tiesu, atd.). Cviky prosim volte s rozmyslem,
protoze nékteré mohou byt kvuli labilité mice nebezpecné, napiiklad vstavani ze sedu
na overballu nebo leh na zadech s overballem pod bederni pateti. Opét radéji
doporucuji volbu cvikl probrat s odbornikem, fyzioterapeutem.

Pti spravném (a pravidelném) cviceni by mélo dojit ke zlepseni celkové kondice,
dechovych funkei, funkef svali, kloubd, vazi, ale i fidicich funkef.

Preji vSem uzivatelim privodce mnoho uspécht a vytrvalosti.

PhDr. Kamila Rasova Ph.D.

roska eZIMA 2006



Vstavani ze sedu

1. Sed vzptimeny na Zidli, mirné sfouknuty
mic¢ pod hyzdémi

M vzptimenou patef naklanime dopfedu
M rukama se mirné opirame o kolena
M odlehcujeme hyzdé

M pomalu se napfimujeme az do stoje
stejnou cestou zpét a opakujeme

k4

2. Sed vzptimeny na Zidli, mirné sfouknuty
mi¢ mezi dlanémi, lokty propnuté

M riizné se protahujeme nahoru, dold, do
stran

3. Sed vzpiimeny na zidli, mi¢ mezi bedra
a opéradlo

M s vydechem bederni patet vyhrbime
a mi¢ vtla¢ime do opéradla

M s nddechem patet prohneme a mi¢
uvolnime

4. Sed vzptimeny na Zidli, mi¢ mezi kolena
tlac¢ime proti sob¢ aspon minutu a vice, také
mezi kotniky
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5. Sed vzpiimeny na Zidli, mi¢ pod chodid-
lo, tlacit do né&j Spicku, patu, celé chodidlo,
stejné tak druhou nohou

L

Leh na zadech

6. Leh na zadech s protazenyma nohama,
mi¢ pod kréni pateti

)

M s nadechem hlava do zaklonu

M s vydechem zabofit hlavu do
hrudniku, mi¢ tla¢ime do podlozky

=
Q=

Spinalky cvi¢ime, jak je zndme, navic pfi-
drzujeme mi¢ mezi koleny

7. Leh na zadech, mi¢ pod bederni pateti
M s nddechem vtlac¢it mi¢ do podlozky

M s vydechem uvolnit

QPN

8. Leh na zadech, mi¢ pod bederni patefi,
jizda na kole

9. Leh na zadech, mi¢ pod bederni patefi,
nohy protazené, zvedame se do sedu obratel
po obratli




Leh na brise

10. Leh na bfise, mi¢ pod podbtiskem, nohy
protazené, zvedame jednu nohu, druhou,
ob¢

N

11. Leh na bfiSe, nohy protazené, mi¢ mezi
kotniky, ohybame v kolenou

12. Leh na bfise, mi¢ pod hrudni kosti, ruce
v tyl, zvedame se do zaklonu

13. Leh na bfise, mi¢ pod narty, tlacit proti
podloZce

14. Leh na bfiSe, mi¢ pod podbtiskem
M s nddechem vtlac¢it mi¢ do podlozky

M s vydechem uvolnit

e SO

Leh na boku

15.Leh na boku, mi¢ mezi kotniky,
unozovat ob¢ nohy najednou

=

Sed

16. Sed s nohama protazenyma pied sebou,
mi¢ mezi dlanémi, lokty propnuté, protaho-
vat se vzhuru, do stran

17. Sed s nohama protazenyma pied sebou,
mi¢ pod kolenem, lytkem, patou, vtlacovat
mi¢ do podlozky, nejprve jednou nohou, po-
tom druhou, pokud mame dva mice, obéma
najednou

18. Sed s nohama protazenyma pied sebou,
mi¢ mezi stehny, koleny, kotniky, svirat
mezi nohama

Stoj vzprimeny

19. Stoj vzptimeny, zady u zdi, mi¢ mezi
bederni pateti a zdi, pomalu jdeme do
podiepu a mic¢ kutdlime mezi zady a zdi
smérem ke kréni patefi. A zase zpét do
ptvodniho stoje

Ivana Rosova
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Tento material je uverejneny
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