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Mili ptételé, rada bych se s vami podélila o své zkuSenosti se cvi¢enim na gymnastickém
mici. Musim se pfiznat, Ze zprvu jsem k této rehabilitacni pomticce citila nediivéru jako
k moderni vymoZenosti, kterd nedostate¢né nahrazuje cviceni vlastnimi silami.

Poté, co mam mi¢ doma, musela jsem sviij ndzor piehodnotit. Nejvic se mi na ném libf to,
Ze cvicite uz jenom tim, Ze na ném sedite. A to je to, po ¢em stdle patram. Jak maji aktivné
cvicit vSichni, to znamend i ti, ktefi maji s nasi chorobou vétsi potize.

Prestoze, co si budeme povidat, i kdyz pozivame ¢i nepoZzivame jakékoli 1éky, nebudou
se mit takzvané za co chytit, kdyZ nebudeme mit funkéni svalstvo. Af sedime na voziku,
chodime o holich ¢i bez nich, v§ichni mdme potiZe s tinavou, rovnovdhou, vadnym drZzenim
téla, bolestmi v zddech, kloubech, atrofiich urcitych svalovych skupin apod. ProtoZe mice
maji vzhledem ke své kulatosti tzv. labiln{ sedaci plochu, jsou pfimo piedurceny pro balanc¢-
ni cviceni. Zkrétka, abychom se na nich drzeli at uz s oporou (napt. o zed, sttl, ribstole),
nebo bez, musime zapojit svalové skupiny, které Casto ani nevnimame. Je to odlisny pohyb,
neZz na ktery jsme zvykli. D4 se fici, Ze je to takova hipoterapie. Mdme doma soukromého
koné, ktery je nam kdykoliv k dispozici a ktery ndm umozni zménit podminky statického
zat€zovdani patefe. MiCe ndm umoZzni cvicit podle momentdlniho stavu nékolikrdt denné
v domdcim prostiedi. Sezeni, at uz v kiesle ¢i na voziku, proménime v malé nendro¢né
cviceni.

1. Vychdzejte z irovné svého fyzického stavu. Pokud jste na voziku ¢i mate vétsi problé-
my, ptidrzujte se jednou rukou ¢i obéma o pevnou oporu, piipadné cvicte za pritomnosti
druhé osoby.

2. Zakladem cviceni je ndcvik spravného sedu. Teprve po jeho zvlddnuti cvicte jednotli-
vé cviky.

3. Pro spravny sed na mici je dilezitd volba velikosti mice (pro osoby do vysky 175 cm
mi¢ o priméru 65 cm, pro osoby nad tuto vysku mi¢ o priméru 75 cm).

v

4. Zacindme cviky jednodussimi, az po jejich zvladnuti si pfiddvame. Znovu opakuji, vy-
birdme si podle vlastni kondice. Napiiklad pro nékoho mlize mit obrovsky vyznam uz jen
nékolikaminutové spravné sezeni na mici, tfeba dvakrat ¢i pétkrat denné.

5. Pfi cviceni vykondvame védomé fizeny pohyb, vnimdme télesné pocity, pravidelné
dychdme.

6. Zvolte jen takovou miru tnavy, kterd je limitovdna drovni vasi fyzické zdatnosti. Ne-
pretézujte se, neulevujte si!
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Spravny sed na mici

M pti spravném sedu na mici musi byt
uroven kycelnich kloubl o néco mélo
vyse nez kolena;

M zakladni pozice se dd obecné prirov-
nat k sedu na koni. Velmi dilezity je
vSak bezpecny kontakt plosek nohou
a prstl s podlozkou;

H panev je sklopena vpied, jako byste
chtéli mirn¢ vyhrbit bederni lordézu;

M vzptimeny hrud-
nik, ramena do-
Siroka, lopatky
stahujeme
k sobé a dolg;

M hlava v pro-
dlouZeni pétete
(neptedklanime
se a nezakldnime);

M paze volné podél téla nebo na steh-
nech;

M nohy v pohodIném rozkrocent.

Nacvik spravného sedu

1. Pohybujeme panvi vpred a vzad.

A2

2. V nddechu zveddme ramena k uSim,
ve vydechu stahujeme lopatky k sobé a dolti.

@ *ég *ﬁ
3. V nadechu bradu 8 8

zastr¢ime, ve vydechu
vystréime.

M vnéjsi hranu chodidel (malicek -
pata);

4. Stiidavé vtlacujeme
do podlozky:

M vnitini hranu chodidel (palec - pata);

M Spicky (paty zveddame ¢i odlehcuje-
me);
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M paty (Spicky zveddame ¢i odlehcuje-
me);

I celd chodidla.
Stdle hliddme spravny sed!

5. Pohupujeme se na mici nahoru, dold,
hliddme pétef, plosky nohou v kontaktu

vovew

Cviceni sedu na mici

1. série

1. T¢€lo v zdkladnim postaveni, od ramen
dolti zpevnéné - s vydechem hlavu pomalu
predkldnime, s nddechem vracime;

Lg

- s vydechem hlavu pomalu ukldnime
uchem k rameni, s nddechem vracime. A na
druhou stranu.

f f oo
2. Pomalu krouzime
rameny, nejprve dopiedu,
pak dozadu, vnimdme
hlavné¢ pohyb lopatek.

Dbédme, aby lokty ziista-
valy u téla.

3. Predpazime, pfita-
hujeme hibety rukou
s natazenymi prsty.

4. Nohy v zdkladnim postaveni, zveddme
Spicky.

5. Predpazime, krouzime v zdpéstich
obéma sméry (od sebe k sob¢).

6. Nohy v za-
kladnim postavent,
zustavaji oprené
0o paty, krouZime
v kotnicich obéma
sméry (od sebe
k sobé).

2. série

1. V zdkladnim postaveni dejte ruce
v tyl, patef zstava vzpiimend, ve vydechu



pomalu pfeta¢ime napravo, v nddechu zpét. 4. Krouzime trupem (mi¢ se naopak po-
A na druhou stranu. hybuje co nejmén¢).

2. Opét ruce v tyl, ve vydechu se ukldni- 5. Cviky 1, 2, 3, 4 v této sérii se pokusi-
me napravo, v nddechu zpét. A na druhou me provést s nohama u sebe.

Movew

ndme tak, Ze se na mici nepohybujeme ze
strany na stranu.
3. Ruce v tyl, ve vydechu se pomalu (ob- > <
ratel po obratli) Sikmo predkldnime, pravy
loket mifi k levému koleni, s nadechem
zpét. A na druhou stranu. Pozor na téZisté!

4. V zdkladnim postaveni se zhluboka
nadechneme a s vydechem pfedklonime Na zdvér této série si znovu mizeme vy-
trup. vesit patef v predklonu s nohama v rozkro-

ceni.
3 4. série

1. V zdkladnim postaveni polozime dla-
né na vn¢jsi strany kolen. Tla¢ime koleny
proti dlanim asi 10 vtefin, pravidelné
dychdme.

V konecné poloze (ruce se opiraji dlané-
mi o podlozku) chvili voln¢ dychdme a vni-
mdme protazeni zad.

Pak ruce prektizime, poloZime na vnitfn{
strany kolen a stejnym zplisobem tlacime
kolena dovnitf.

2. Protdhneme nohu v koleni, opfeme

o0 patu, stfidavé protahujeme a pfitahujeme
3. série $picku. Stejné tak druhou nohou, pak obéma
najednou.
1. V zdkladnim postaveni ddme ruce o o
v bok. Pohybujeme rytmicky panvi vpied 3. Stiidavé propindme kolena s dopro-

(bederni panev vyhrbend), vzad (bederni vo_dnyom_ pohybem pazi vpfed a vzad (jako
pfi chazi).

A AA

4.V zédkladnim postaveni zveddme stii-
davé pravé a levé koleno. Pokud to jde Spat-
né, zkusime si pomoci pofddnym nddechem
a podtaZzenim pdnve.

AR
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panev prohnutd).

2. Ruce v bok, pohy-
bujeme pdnvi doleva,
doprava, ramena se
snazime nevychylovat.

3. Opét ruce v bok,
panvi déldme krouzek
(soucasné s pdnvi se po-
hybuje i mic).




s ve

5. Cvik ¢. 4 zkusime s nohama u sebe Cviceni v lehu na mic¢i - na

5. série

1. V zdkladnim
postaveni prednozi-
me nohu, prfitdhne-
me Spicku a pohu-
pujeme nahoru, do-
I, pfipadné pro-
krouZime v kotniku
obéma sméry. Stej-
né tak druhou nohu.

2. V zdkladnim
postaveni unoZime
pravou nohu co nej-
vice doprava
a v unoZeni protdh-
neme v koleni, az se
noha opird o vnitin{
hranu chodidla. Ne-
prohybdme se v bed-

brise
Zékladni postaveni: vzpor kle¢mo, mic¢
pod biichem

1. série

1. V zdkladnim postaveni se nadechne-
me do oblasti bficha, bficho se vyklene
a stla¢i mic€.

S vydechem se bticho stihne a mi¢ se uvol-
ni.

2. V zdkladnim postaveni s nadechem
zvedneme paze do svicnu (nezakldnét!),
s vydechem zpét.

rech! Pak nohu vratime do zdkladni polohy. \

Stejné tak levou nohu.

3. V zdkladnim postaveni se zhluboka
nadechneme a s vydechem pokldddme trup
(obratel po obratli) od bederni pdtefe do
lehu na mic¢i (mi¢ se pohybuje dopredu).
Ruce miZeme vzpazit nebo nechat podél 3. V zdkladnim postaveni provddime

miCe. Zvolime takovou krajni polohu, kte-  giidave levou a pravou rukou vzpaZeni
rou zvladneme. V této poloze se zhluboka pravou a levou nohou zanoZen.

nadechneme a s vydechem se vracime po-
stupné od kréni patefe zpét do sedu (mic se

pohybuje vzad).

.\

/\

/@ ﬁ
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4. Polozime se volné na mi¢, vyvésime
celou pdtef, hlavu, volné se opirdme o ruce,
kolena.



4. Ze zékladniho postaveni vychylujeme
trup s dolnimi kon-
Cetinami  stiidavé
vlevo a vpravo.

—
3. série
5. Klasické cviceni rovnovdhy. Prava
ruka, leva noha a naopak. A
2. série
1. V zdkladnim postaveni opfeme nohy
FYYY Y Y
o $picky, propindme v kolenou, nejprve jed-
nu nohu, druhou, obé, pruZime dozadu, pro- 5 )
tahujeme achilovky. 1. Z kleku pted mi-
¢em se pomalu nava- o

2. Ze zdkladniho postaveni opieme nohy  lujeme na mi¢
bfichem, nohy propi-
ndme, rukama pocho-
dujeme dopfedu tak
daleko, jak to ptjde.
'd O mi¢ se midZzeme opi-
rat koleny, holenémi, narty. Stejnym zpiso-
bem se valime zpét aZz ke kleku.
\ ) Neprohybdme se v bedrech, nezakldnime
hlavu.

2. Ze vzporu lezmo na mici (mic je v ob-
o $picky, propneme v kolenou. S nddechem

zveddme trup (nohy tvoii s trupem piimku)
a zapazime. S vydechem se vrdtime do za-

.

lasti panve) provddime kliky. Nahoru na-
dech, doli vydech. Neprohybdme se

kladntho postavent. v bedrech, nezakldanime hlavu.

3. Nohy v zdkladnim postaveni, pravou

ruku upazime dlan{ vzhtiru doprava, divime
se za ni. Stejné tak doleva.

|

3. MiZzeme zkusit znova cvik ¢islo 2, ale
mi¢ je v oblasti holeni, pfipadné nartd.
Nerozbijeme si nos!
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Cviceni v lehu na miéi - na
zadech

1. Ze sedu s po-
kréenyma nohama
suneme zdda po
mic¢i (mi¢ se pohy-
buje smérem k pdn-
vi) az do lehu na
mici tak, aby v ko-
necné poloze byla
pénev oprena o mic.
Rukama se opirdme
vedle mice. V této
pozici zvedame nad
podlozku  stiidave
paty i Spicky.

el

2. Ze sedu pokrc-
mo suneme zada po
mici tak, aby v ko-
ne¢né poloze nebyla
opfena o  miC.
Drzime trup se steh-
ny v piimce a zve-
ddme stfidavé levou
a pravou pokréenou
nohu.

JiJe

\
e

Cviceni s mi¢em v lehu na
zadech
1. série

1. LeZime
na zddech, pé-
tef srovnani,
ruce volné po-
dél téla, pripa-
dné do svicnu.
Nohy spocivaji
Iytky na mici tak, aby v kolenou byl pfi-
blizné pravy uhel. V nddechu pfitdhneme
obe¢ Spicky, lytka zatlacime do mice. S vyde-
chem povolime.

2. Po celou
dobu nadechu,
stejné jako pfi cvi-
ku cislo 1, pfida-
vidme dale
zpevnéni  hyzdi,
bricha, zvedame
panev, obratel po obratli, kolena se propina-
ji, az se télo opird pouze o lopatky a dlané
nataZenych pazi. T¢€lo tvoii pfimku od hrud-
ni pdtefe az po paty. Lytka se opiraji o mic.
S vydechem se postupné vracime do vycho-
zi polohy.

L

3. Odpociva-
me, nohy volné
lezi na mici, po-

\
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hybem kolen dopfedu, dozadu si o mic
masirujeme lytka.

4. Lezime na zadech,
mi¢ na bfiSe, nohy pokr- J
¢ené. S vydechem zveda-
me  hlavu, ramena,
tlacime rukama a stehny
proti mici. Nohy
mizeme mirné zvednout
nad podlozku. Ve vyde-
chu chvili vydrzime. S nidechem se pomalu
uvolniujeme, vracime se do vychozi polohy.

2. séerie

1. LeZime na
zddech tak, aby
trup sviral pravy V4
dhel se stehny a Iy't-
ka se opirala o miC,
ruce dame v tyl.
S vydechem >
zveddme hlavu, / el
ramena, cely
trup a soucasné
pfitahujeme ko-
lena k hrudniku
(mi€ se pohybuje smérem k hyzdim). S ndde-
chem se vracime.

2. Lezime na
zadech, ruce v tyl
nebo podél téla.
Mic si ddme
mezi kolena, tlaci-
me proti sobé asi
10 sekund;

mezi kotniky

<

pod paty, tlacime dold.

%

3. Lezime na zadech, ruce mirné
upazené, dlanémi dold. Pokréené nohy
zvedneme, mezi koleny a lytky svirdme miC.
S vydechem ob¢ nohy i s mi¢em mii{ napra-



vo, hlavu oti¢ime nalevo. Obé lopatky
udrzujeme na podloZce. S nddechem zpét
doprostied. Stejné tak na druhou stranu.

Cvicéeni v lehu na brise

1. V lehu na bfise sloZime hibety rukou
pod celo. Mi¢ stlatujeme mezi kotniky
a stfidavé pomalu a tahem pokrcujeme a na-

tahujeme nohy.

2. Lezime na bfiSe, hibety rukou pod Ce-
lem, mezi kotniky nataZenych nohou svira-
me mi¢. S nddechem pomalu zveddme trup
do zédklonu, hibety rukou pfilepené na cele.
Zaroven zpeviiujeme podbfisek, bficho,

3. Lezime na bfiSe, ¢elo opiené o pod-
loZku, nohy mirné€ rozkrocené, Spicky mifi
ven. Ruce jsou vzpazené, mezi dlanémi svi-
rame mi¢. S ndadechem zvedame ruce,
drzime mi¢, celo zdstdvd na podloZce.
S vydechem vracime zpét.

/[E:%

4. Stejné jako cvik ¢islo 3, ale s nade-
chem spolu s pazemi zveddme celou horni
polovinu téla.

Na zaveér

Cvikli na mi¢i, pod mi¢em, vedle miCe,
atd. existuje celd fada. Pokusila jsem se vy-
brat a upravit ty cviky, které ndm podle
mého ndzoru nejvice vyhovuji. Ale vasi fan-
tazii se meze nekladou. Pokud ve velkém
gymnastickém mici najdete zalibeni, kazdy
fyzioterapeut vdm jisté rdd poradi. BohuZel
neni mozné n¢kolika mdlo slovy na tomto
misté popsat kazdy cvik. Rozhodné nenfi ci-
lem tohoto seridlu nutit vim vSechny uvede-
né cviky. Zkuste, vyberte si, co ve vas zazni,
co vam udéld dobfe. Mimochodem, velky
gymnasticky mi¢ nenf pfili§ ndkladnd inves-
tice a rozhodné se vyplati.

Znovu se vracim k tomu, co jsem fekla
uvodem. Svalstvo je tfeba udrzovat funkcni,
jinak vam zadné 1éky nepomohou.

Tak se omlouvdm, Ze pordd obtézuji

hy#dg, celé nohy. Kotniky tlatfme proti S tim cvicenim a pieji vSem silnou vili.
mici. .
Ivana Rosova

- Pouzita literatura: M. Dobes, P. DobeSo-
( va: Cvi¢ime na velkém mici

Priivodce domdcim cvicenim na rehabilitacnim mici je velice péknd publikace s mnoha
uzitecnymi radami a ndpady, jak vyuZit balancni plochy k vhodné stimulaci centrdlniho ner-
vového systému. Pracuje s centrovanym nastavenim kloubii celého téla, které je nutné
k tomu, aby svaly celého téla mohly koordinované pracovat a spustit program rizeni polohy
uloZeny v mozku. Pokud se zajisti kvalitni nastaveni, miiZe byt stimulace centrdlniho nervo-
vého systéemu velice vicinnd. Pokud se vsak kvalitni nastaveni vychozi polohy nezajisti (coZ je
velice obtizné i u zdravych lidi), miiZe byt cviceni na balancnich plochdch i nebezpecné
a vést k prohloubeni projevii onemocnéni. Proto doporucuji vidy pred zahdjenim nového
cvicent konzultace s odbornikem — fyzioterapeutem. Pokud se samostatné na labilni plose
neudrZite, nedoporucuji na ni cvicit ani s pasivni oporou, pouze pod dohledem odbornika.
MiiZe dojit k rozvoji nevhodnych pohybovych souhybii a tim prohloubeni projevii onemocné-
ni. Cviceni také miize byt nebezpecné — hrozi pdd. Vhodnou stimulaci centrdlniho nervového
systému je mozné navodit i bez vyuziti labilnich ploch.

Cenim si toho, Ze byla takovdto publikace pripravena, protoZe ukazuje variabilitu
moznosti, jak stimulovat idedlni funkce CNS.

PhDr. Kamila Rasovd, Ph.D.
Neurologicka klinika VFN a 1. LF UK v Praze
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