McKenzie
Institute
Czech Republic

Autor videa: Joel Laing

Provedeni:
1) Zaujméte polohu v leZe na bfise, umistéte ruce pod sva ramena. Uvolnéte nohy,

hyzdé a zada. Zvednéte trup pouze pomoci rukou tak vysoko, jak bolest nebo ztuhlost
dovoli. Cvicte do pocitu bolesti, pokud bolest nemate, prohnete se, jak jen je to mozné.
Cvik opakujte priblizné 10x nékolikrat béhem dne vzdy dle instrukci Vaseho McKenzie
terapeuta.

2) Pokud béhem cviceni do extenze doslo ke snizeni pfiznak(, ale ne k jejich
Uplnému vymizeni, v krajni poloze extenze propnéte lokty, vydechnéte

a vydrzte 2 vterfiny. Cvik opakujte priblizné 10x nékolikrat béhem dle dle instrukci
Vaseho McKenzie terapeuta.

Reakce na cviceni:
Béhem cviceni oCekavejte snizovani bolesti, presun bolesti z hyzdé nebo dolni

konCetiny smérem k bederni pateri (oblasti kfize), a zvétseni rozsahu pohybu bederni
patere. Cviceni nesmi vyvolavat zvySeni Vasi bolesti nebo presun bolesti smerem od
patere do hyzdeé nebo dolni koncetiny.

Ceska poboéka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace s dobrym Umyslem pomoci pacientiim. Protoze
zadny [éCebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokdzeme Vam bohuzel zarucéit 100% dobry [éCebny
vysledek. Nebudete-li se zlepsovat nebo Vam cviéeni nebude délat dobfe, nepokracujte a obratte se na svého
fyzioterapeuta. MlZete ho najit napf. na www.mckenzie.cz



https://www.youtube.com/watch?v=Vg4iSulJStI
https://cz.mckenzieinstitute.org/
https://www.youtube.com/user/McKICZ
https://www.facebook.com/McKenzie-Institute-CZSK-140063219358963/
https://cz.mckenzieinstitute.org/o-nas/jmenny-seznam-2/
https://www.youtube.com/watch?v=WWwXKJ5TzCQ
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BEDERNI PATER: EXTENZE VSTOJE

Autor videa: Joel Laing

Provedeni:
Zaujmeéte vzprimenou polohu ve stoje, podeprete se rukama ve spodni ¢asti zad o

panevni kosti, prsty sméruji dold. Prohnéte se co nejdale vzad, udrzte zaroven kolena
propnuta. Cvicte do pocitu bolesti, pokud bolest nemate, prohnéte se, jak jen je to
mozné a s kazdym dalsSim opakovanim

se snazte dostat dale. Cvik opakujte priblizné 10x nékolikrat behem dne vzdy dle
instrukci Vaseho McKenzie terapeuta.

Reakce na cviceni:
Béhem cviceni ocekavejte snizovani bolesti, presun bolesti z hyzdé nebo dolni

konCetiny smérem k bederni pateri (oblasti kfize), a zvétseni rozsahu pohybu bederni
patere. Cviceni nesmi vyvolavat zvySeni Vasi bolesti nebo presun bolesti smeérem od
patere do hyzdeé nebo dolni koncetiny.

Ceska poboéka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace s dobrym Umyslem pomoci pacientiim. Protoze
zadny |éCebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokazeme Vam bohuzZzel zarucit 100% dobry lécebny
vysledek. Nebudete-li se zlepsovat nebo Vam cviéeni nebude délat dobfe, nepokracujte a obratte se na svého
fyzioterapeuta. MlZete ho najit napf. na www.mckenzie.cz



https://www.youtube.com/watch?v=Vg4iSulJStI
https://cz.mckenzieinstitute.org/
https://www.youtube.com/user/McKICZ
https://www.facebook.com/McKenzie-Institute-CZSK-140063219358963/
https://www.youtube.com/watch?v=zN8mpqLqB8o
https://cz.mckenzieinstitute.org/o-nas/jmenny-seznam-2/
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BEDERNI PATER: EXTENZE VLEZE S LAT SLOZKOU

Autor videa: Joel Laing

Provedeni:
1) Pokud béhem cvic¢eni do extenze doslo ke snizeni pfiznakd, ale ne k jejich

uplnému vymizeni, zaujméte polohu v leZe na brise, umistéte ruce pod sva ramena.
Posunte hyzdé pryc od bolestivé strany (a z(stante takto po celou dobu cviceni).
Uvolnéte nohy, hyzde a zada. Zvednéte trup pouze pomoci rukou tak vysoko, jak bolest
nebo ztuhlost dovoli. Cvicte do pocitu bolesti, pokud bolest nemate, prohnéte se, jak
jen je to mozné. Cvik opakujte priblizné 10x nekolikrat béhem dne dle instrukci Vaseho
McKenzie terapeuta.

2) Pokud béhem cviceni do extenze s vychylenou panvi (viz vySe) doslo ke snizeni
priznakd, ale ne k jejich uplnému vymizeni, zaujmete polohu v leze na bfise, umistete
ruce pod sva ramena. Posunte hyzdé pry¢ od bolestivé strany (a zGstante takto po
celou dobu cviceni). Uvolnéte nohy, hyzdé a zada. Zvednéte trup pouze pomoci rukou
tak vysoko, jak bolest nebo ztuhlost dovoli. Cvicte do pocitu bolesti, pokud bolest
nemate, prohnéte se, jak jen je to mozné. Cvik opakujte pfiblizné 10x nékolikrat béhem
dne vzdy dle instrukci Vaseho McKenzie terapeuta.

Reakce na cviceni:
Béhem cviceni ocekavejte snizovani bolesti, pfesun bolesti z hyzdé nebo dolni

konCetiny smérem k bederni patefi (oblasti kiize), a zvétseni rozsahu pohybu bederni
patere. Cviceni nesmi vyvolavat zvySeni Vasi bolesti nebo presun bolesti smérem od
patefe do hyzdé nebo dolni koncetiny.

Ceska poboéka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace s dobrym Umyslem pomoci pacientiim. Protoze
zadny |écebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokazeme Vam bohuzZzel zarucit 100% dobry |écebny
vysledek. Nebudete-li se zlepsovat nebo Vam cviéeni nebude délat dobfe, nepokracujte a obratte se na svého
fyzioterapeuta. MlZete ho najit napf. na www.mckenzie.cz



https://www.youtube.com/watch?v=K7EmCJR9aYk
https://cz.mckenzieinstitute.org/
https://www.youtube.com/user/McKICZ
https://www.facebook.com/McKenzie-Institute-CZSK-140063219358963/
https://www.youtube.com/watch?v=K7EmCJR9aYk
https://cz.mckenzieinstitute.org/o-nas/jmenny-seznam-2/
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BEDERNI PATER: KOREKCE VYBOCENI

| J
Provedeni:

Zaujméte vychozi polohu ve stoje, nohy u sebe. Stujte na vzdalenost jedné stopy od
zdi, nebolestivou stranou blize ke zdi. Pritisknéte ohnuty loket

k boku a v této poloze se oprete o zed. Opacnou rukou se oprete o bok

a pohybujte panvi stranou smérem ke zdi tak daleko jak jen to Ize.

VV konecné poloze vydrZzte priblizné 2 vteriny a pak se opét vratte do vychozi
polohy. Cvik opakujte priblizné 10x nékolikrat béhem dne vzdy dle instrukci Vaseho
McKenzie terapeuta.

Autor videa: Joel Laing

Reakce na cviceni:

Béhem cviceni ocekavejte snizovani bolesti, pfesun bolesti z hyzdé nebo dolni
konCetiny smérem k bederni pateri (oblasti kfize), a zvétseni rozsahu pohybu bederni
patere. Cviceni nesmi vyvolavat zvyseni Vasi bolesti

nebo presun bolesti smérem od patere do hyzdé nebo dolni koncéetiny.

Ceskda poboéka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace s dobrym Umyslem pomoci pacientiim. Protoze
zadny [éCebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokdzeme Vam bohuzel zarucéit 100% dobry [éCebny
vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cvic¢eni nebude délat dobre, nepokracujte a obratte se na svého
fyzioterapeuta. MlZete ho najit napf. na www.mckenzie.cz



https://www.youtube.com/watch?v=K7EmCJR9aYk
https://cz.mckenzieinstitute.org/
https://www.youtube.com/user/McKICZ
https://www.facebook.com/McKenzie-Institute-CZSK-140063219358963/
https://www.youtube.com/watch?v=pXTqp_CtWjY&t=20s
https://cz.mckenzieinstitute.org/o-nas/jmenny-seznam-2/
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PREKORIGOVANY SED

Autor videa: Joel Laing

Provedeni:
Tento cvik slouzi k nacviku a uvédomeéni si vzprimeného drzeni tela vsedée. Posunte

se na okraj zidle tak, aby Vase zada nebyla opfena o opéradlo. Z této pozice povolte

do maximalniho ochableho sedu. Z ochablého sedu se za¢néte pomalu narovnavat

do maximalniho vzpfimeného sedu. Napfimujte pater, otevirejte hrudnik a prohnéte
bederni pater. Vytvorite tak lordozu bederni patere. Maximalni vzpfimenou pozici udrzte
priblizné 2 vteriny a pomalu povolte zpét do ochablého sedu. Cvik opakujte 10 - 15x
nekolikrat béhem dne vzdy dle instrukci Vaseho McKenzie terapeuta.

Reakce na cviceni:
Béhem cviceni nesmi nikdy dojit ke vzniku bolesti, ktera se presouva z bederni

nebo kréni paterfe do strany nebo do dolni ¢i horni koncetiny.

Ceskda poboéka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace s dobrym Umyslem pomoci pacientiim. Protoze
zadny [éCebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokdzeme Vam bohuzel zarucéit 100% dobry [éCebny
vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cvic¢eni nebude délat dobre, nepokracujte a obratte se na svého
fyzioterapeuta. MlZete ho najit napf. na www.mckenzie.cz



https://cz.mckenzieinstitute.org/
https://www.youtube.com/user/McKICZ
https://www.facebook.com/McKenzie-Institute-CZSK-140063219358963/
https://www.youtube.com/watch?v=HtZL63phWgg
https://www.youtube.com/watch?v=HtZL63phWgg
https://cz.mckenzieinstitute.org/o-nas/jmenny-seznam-2/
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Autor videa: Joel Laing

Provedeni:
1) Cviceni provadéjte ve vzpiimeném sedu nebo ve vzpfimeném stoji. Drzte hlavu

v 0se, divejte se prfimo pred sebe. Zacnete pomalu posouvat hlavu dozadu do krajniho
rozsahu pohybu a po celou dobu ji udrzujte v horizontalni roviné. V krajni poloze vydrzte
priblizné 2 vteriny a poté uvolnéte hlavu do vychozi pozice (nevysunujte bradu
dopredu). Opakujte priblizné 10x a pii kazdém opakovani se snaZte dosahnout
maximalniho rozsahu pohybu, pokud to Vase pfiznaky dovoli. Cvicte nékolikrat béhem
dne dle instrukci Vaseho McKenzie terapeuta.

2) Pokud béhem cviceni do retrakce doslo ke sniZzeni pfiznakd, ale ne k jejich Uplnému
vymizeni, pridejte v krajni poloze retrakce tlak na bradu Vasimi prsty. V této poloze
vydrzte pfiblizné 2 vtefiny a poté uvolnéte do vychozi pozice (nevysunujte bradu
dopredu). Diky tomuto tlaku dosahnete maximalniho rozsahu pohybu do retrakce.
Cvik opakujte priblizné 10x nékolikrat béhem dne vzdy dle instrukci Vaseho McKenzie
terapeuta.

Reakce na cviceni:
Béhem cviceni oCekavejte snizovani bolesti, presun bolesti z ramene nebo

horni koncetiny smerem ke kréni pateri nebo mezi lopatky, a zvetSeni rozsahu pohybu
kréni patere. Cviceni nesmi vyvolavat zvyseni Vasi bolesti nebo presun bolesti smérem
od patere do ramene nebo horni koncetiny. Cvic¢eni nikdy nesmi vyvolat bolest hlavy,
motani hlavy ¢i pocit na zvraceni.

Ceskda poboéka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace s dobrym Umyslem pomoci pacientiim. Protoze
zadny [éCebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokdzeme Vam bohuzel zarucéit 100% dobry [éCebny
vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cvic¢eni nebude délat dobre, nepokracujte a obratte se na svého
fyzioterapeuta. MlZete ho najit napf. na www.mckenzie.cz



https://www.youtube.com/watch?v=Vg4iSulJStI
https://cz.mckenzieinstitute.org/
https://www.youtube.com/watch?v=Vg4iSulJStI
https://www.youtube.com/user/McKICZ
https://www.facebook.com/McKenzie-Institute-CZSK-140063219358963/
https://cz.mckenzieinstitute.org/o-nas/jmenny-seznam-2/
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KRCNI PATER: RETRAKCE A EXTENZE
S ROTACI) VSTOJE NEBO V SEDE

Provedeni: Autor videa: Joel Laing

1) Toto cviceni obvykle nasleduje po cvi¢eni retrakce nebo retrakce s pretlakem,

pri kterém doslo ke snizeni, ale ne k tplnému vymizeni VVasich priznaku. Provedte
retrakci do krajni polohy. Z této pozice zacnéte zvedat bradu a provedte zaklon

do maximalniho rozsahu pohybu. V krajni poloze vydrzte pfiblizné 2 vteriny, poté
pomalu vracejte hlavu zpét nejprve do retrakce a pak uvolnéte do vychozi pozice
(nevysunujte bradu dopredu). Opakujte 5 - 6x nékolikrat béhem dne vzdy dle instrukci
Vaseho McKenzie terapeuta. Je vhodné tento cvik zacit nejprve nekolika retrakcemi
do maximalniho rozsahu a poté pridat retrakci a zaklon.

2) Toto cviceni obvykle nasleduje po cviceni retrakce nebo retrakce s pretlakem,

pfi kterém doslo ke snizeni, ale ne k uplnému vymizeni Vasich priznaku. K dosazeni
maximalniho rozsahu pohybu pridejte na konci zaklonu malé rotace hlavy na kazdou
stranu (jedna se o velmi maly pohyb do rotace). Poté pomalu vracejte hlavu zpét
nejprve do retrakce a pak uvolnéte do vychozi pozice (nevysunujte bradu dopredu).
Opakujte b - 6x nékolikrat behem dne vzdy dle instrukci Vaseho McKenzie terapeuta.

Reakce na cviceni:
Béhem cviceni oCekavejte snizovani bolesti, pfesun bolesti zramene nebo horni

konCetiny smerem ke kréni pateri nebo mezi lopatky, a zvetSeni rozsahu pohybu kréni
patere. Cviceni nesmi vyvolavat zvySeni Vasi bolesti nebo presun bolesti smérem

od patere do ramene nebo horni koncetiny. Cvic¢eni nikdy nesmi vyvolat bolest hlavy,
motani hlavy Ci pocit na zvraceni.

Ceskda poboéka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace s dobrym Umyslem pomoci pacientiim. Protoze
zadny [éCebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokdzeme Vam bohuzel zarucéit 100% dobry [éCebny
vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cvic¢eni nebude délat dobre, nepokracujte a obratte se na svého
fyzioterapeuta. MlZete ho najit napf. na www.mckenzie.cz



https://www.youtube.com/watch?v=Vg4iSulJStI
https://cz.mckenzieinstitute.org/
https://www.youtube.com/watch?v=C3W6WiBgbpA
https://www.youtube.com/user/McKICZ
https://www.facebook.com/McKenzie-Institute-CZSK-140063219358963/
https://cz.mckenzieinstitute.org/o-nas/jmenny-seznam-2/
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KRENi PATER: RETRAKCE VLEZE NA ZADECH
|

Autor videa: Joel Laing

Provedeni:
Tento cvik vyzkousSejte tehdy, pokud cviceni vsedé neni kvuli bolesti mozné provadet

nebo pokud pri ném dochazi ke zvyseni Vasich priznaku a

poloha vleze pfinasi ulevu. Podlozte si hlavu rukou (obvykle tou na nebolestivé strané
krku) a vysunte se mimo lehatko az po oblast podpazi tak, aby hlava, krk a ramena byly
ve vzduchu. Zacnéte pomalu posouvat hlavu dold smérem k podlaze do rektrakce, ale
stale ji udrzujte rovnobézne se stropem. Na konci rozsahu pohybu vydrzte pfiblizné 2
vtefiny a poté uvolnéte hlavu do vychozi pozice (nevysunujte bradu dopredu). S kazdym
pohybem se snazte dosahnout maximalniho rozsahu pohybu, pokud to

Vase priznaky dovoli. Pokud pfi tomto cviku dochazi ke snizeni pfiznaku a zlepseni
Vasich obtizi, opakujte tento cvik 5 - 6x kazdé dvé hodiny vzdy dle instrukci Vaseho
McKenzie terapeuta.

Reakce na cviceni:
Béhem cviceni oCekavejte snizovani bolesti, pfesun bolesti z ramene nebo

horni koncetiny smerem ke kréni pateri nebo mezi lopatky, a zvetsSeni rozsahu pohybu
kréni patere. Cviceni nesmi vyvolavat zvyseni Vasi bolesti nebo presun bolesti smérem
od patere do ramene nebo horni koncetiny. Cvic¢eni nikdy nesmi vyvolat bolest hlavy,
motani hlavy Ci pocit na zvraceni.

Ceska poboéka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace s dobrym Umyslem pomoci pacientiim. Protoze
zadny [éCebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokdzeme Vam bohuzel zarucéit 100% dobry [éCebny
vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cvic¢eni nebude délat dobre, nepokracujte a obratte se na svého
fyzioterapeuta. MlZete ho najit napf. na www.mckenzie.cz



https://cz.mckenzieinstitute.org/
https://www.youtube.com/user/McKICZ
https://www.facebook.com/McKenzie-Institute-CZSK-140063219358963/
https://www.youtube.com/watch?v=Vg4iSulJStI
https://www.youtube.com/watch?v=5-D5acsLGBg
https://cz.mckenzieinstitute.org/o-nas/jmenny-seznam-2/

