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VÝZNAM CVIÈENÍ S MÌKKÝM MÍÈEM OVERBALL
Na fu ko va cí míè o prù mì ru cca 26 cm, kte rý
zná me nej èas tì ji pod ná zvem Over ball, se
uka zu je vel mi vhod ným pro cvi èe ní pa -
cientù s RS. Jeho ma te riál je pev ný, mìk ký
a pru�ný, lze ho zatí�it hmot nos tí a� 200 kg.
Zna me ná to tedy, �e si na míè mù�eme sed -
nout, leh nout, vá let se po nìm. Hodí se pro
cvi èe ní vy rov ná va cí, uvol òo va cí, pro ta ho -
va cí a ba lanè ní. Míè lze li bo vol nì na fouk -
nout. Uka zu je se, �e v bì�ném den ním
�i vo tì na má há me pøe vá�nì sva ly po vr cho -
vé. Prá vì zdù raz nì ní ba lanè ních po loh po -
mo cí mìk kých míèù zin ten zivní me ak ti va ci
hlu bo ké ho sta bi li zaè ní ho sva lo vé ho sys té -
mu. Cvi èe ní s mìk ký mi míèi zlep �u je ko or -
di na ci, kon cen tra ci, dr�ení tìla, zdo ko na lu je 
správ né dý chá ní. V pod sta tì se dá øíci, �e
mù�eme pro vá dìt v�ech ny bì�né cvi ky, kte -
ré zná me, obo ha ce né dr�ením mìk ké ho
míèe. Na pøí klad, kdy� cvi èí me hor ní po lo vi -

nou tìla, mù�eme dr�et over ball mezi ko le -
ny, kot ní ky apod. a na opak, kdy� cvi èí me
dol ní po lo vi nou tìla, mù�eme dr�et overball 
mezi dla nì mi, lok ty apod. Va ri a ce cvi èe ní
jsou roz ma ni té, za po jte vlast ní fan ta zii
a pot øe bu. Po kud máte 2 over bal ly, mù�e se
va�e fan ta zie roz �í øit je� tì více. Prak tic ky
mù�ete cvi èit celý den � na pøí klad v sedu a�
u� na �id li, èi na vo zí ku mù�ete pøi ja ké ko li
jiné èin nos ti pøi dr�ovat míè mezi ko le ny,
kot ní ky, za zády nebo se na nìm pros tì vr -
tìt. Zno vu zdù raz òu ji, �e mù�e cvi èit kdo -
ko liv kdy ko liv. 

Ná sle du jí cí na bíd ka je pou ze orien taè ní,
obo ha�te ji svou fan ta zií a vlast ní mi pot øe -
ba mi.
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Ivana Rosová rozpracovává dal�í mo�nosti cvièení, tentokrát s overballem. Jde
o celou øadu nápadù, jak tuto pomùcku vyu�ít. Jak autorka popisuje, overball mù�e
pomoci pøi protahování, relaxaci, mù�e být pou�it ke cvièení na zlep�ení rovnováhy. 
Já sama overball pou�ívám v rámci terapie na neurofyziologickém podkladì, kdy
stimulujeme globální pohybovou odpovìï vsedì. Pøi stimulaci je velice dùle�itá
výchozí poloha, pøi ní� jsou klouby funkènì centrovány, dochází k  synchronní
aktivitì antagonistických svalù a k prota�ení páteøe v podélné ose. Toto postavení je
potøeba zaujímat co nejèastìji bìhem dne. Aktivní dr�ení této polohy je v�ak velice
nároèné. Proto doporuèujeme pou�ívat tzv. overball, který zaji��uje oporu
centrovaného postavení i dynamiku sedu. Pozor, pokud budete overball pou�ívat jako
labilní plochu ke stimulaci správné funkce centrálního nervového systému, je potøeba
zajistit správné výchozí postavení, a ze zaèátku cvièit pouze chvíli � dobu cvièení, dle 
reakce na nìj, pozvolna prodlu�ovat.
Pøipomínám, �e dùle�itá je kvalita provedení cvikù, ne kvantita. Pøi cvièení nesmí
dojít k prohloubení pøíznakù onemocnìní (náhlé zvý�ení slabosti/únavy svalù, zvý�ení 
spasticity/svalového napìtí, bolesti, tøesu, atd.). Cviky prosím volte s rozmyslem,
proto�e nìkteré mohou být kvùli labilitì míèe nebezpeèné, napøíklad vstávání ze sedu
na overballu nebo leh na zádech s overballem pod bederní páteøí. Opìt radìji
doporuèuji volbu cvikù probrat s odborníkem, fyzioterapeutem.
Pøi správném (a pravidelném) cvièení by mìlo dojít ke zlep�ení celkové kondice,
dechových funkcí, funkcí svalù, kloubù, vazù, ale i øídících funkcí. 
Pøeji v�em u�ivatelùm prùvodce mnoho úspìchù a vytrvalosti.

PhDr. Ka mi la Øa so vá Ph.D.
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Vstávání ze sedu
1. Sed vzpøímený na židli, mírnì sfouk nutý
míè pod hýždìmi

n vzpøíme nou páteø nakláníme dopøedu

n ru ka ma se mírnì opíráme o ko le na

n od lehèuje me hýždì

n po ma lu se napøimu je me až do sto je
stej nou ces tou zpìt a opa ku je me

2. Sed vzpøímený na židli, mírnì sfouk nutý
míè mezi dlanìmi, lok ty pro pnuté

n rùznì se pro ta hu je me na ho ru, dolù, do 
stran

3. Sed vzpøímený na židli, míè mezi bed ra
a opìrad lo

n s výde chem be derní páteø vy hrbíme
a míè vtlaèíme do opìrad la

n s náde chem páteø pro hne me a míè
uvolníme

4. Sed vzpøímený na židli, míè mezi ko le na
tlaèíme pro ti sobì aspoò mi nu tu a více, také
mezi kotníky

5. Sed vzpøí me ný na �idli, míè pod cho did -
lo, tla èit do nìj �piè ku, patu, celé cho did lo,
stej nì tak dru hou no hou

Leh na zádech
6. Leh na zádech s pro taženýma no ha ma,
míè pod krèní páteøí

n s náde chem hla va do záklo nu

n s výde chem zaboøit hla vu do
hrudníku, míè tlaèíme do pod ložky

Spinálky cvièíme,  jak je známe, navíc pøi -
držu je me míè mezi ko le ny

7. Leh na zádech, míè pod be derní páteøí

n s náde chem vtlaèit míè do pod ložky

n s výde chem uvol nit

8. Leh na zádech, míè pod be derní páteøí,
jízda na kole

9. Leh na zádech, míè pod be derní páteøí,
nohy pro tažené, zvedáme se do sedu ob ra tel
po ob rat li
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Leh na bøi�e
10. Leh na bøiše, míè pod podbøiškem, nohy 
pro tažené, zvedáme jed nu nohu, dru hou,
obì

11. Leh na bøiše, nohy pro tažené, míè mezi
kotníky, ohýbáme v ko le nou

12. Leh na bøiše, míè pod hrudní kostí, ruce
v týl, zvedáme se do záklo nu

13. Leh na bøiše, míè pod nárty, tlaèit pro ti
pod ložce

14. Leh na bøiše, míè pod podbøiškem

n s náde chem vtlaèit míè do pod ložky

n s výde chem uvol nit

Leh na boku
15. Leh na boku, míè mezi kotníky,
unožovat obì nohy na jed nou

Sed
16. Sed s no ha ma pro taženýma pøed se bou,
míè mezi dlanìmi, lok ty pro pnuté, pro ta ho -
vat se vzhùru, do stran

17. Sed s no ha ma pro taženýma pøed se bou,
míè pod ko le nem, lýtkem, pa tou, vtlaèovat
míè do pod ložky, nej pr ve jed nou no hou, po -
tom dru hou, po kud máme dva míèe, obìma
na jed nou

18. Sed s no ha ma pro taženýma pøed se bou,
míè mezi steh ny, ko le ny, kotníky, svírat
mezi no ha ma

Stoj vzpøímený
19. Stoj vzpøímený, zády u zdi, míè mezi
be derní páteøí a zdí, po ma lu jde me do
podøepu a míè kutálíme mezi zády a zdí
smìrem ke krèní páteøi. A zase zpìt do
pùvodního sto je

Iva na Ro sová
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