Krénf péter

Retrakce hlavy vsedé
Postup:

Extenze krku vsedé
Postup:

Brodnt pdter
Fostup:

Postup:

Padermt
Extenze ve stoje
Postup:

Protirotace
Pokud nespravné pracujete v pozici s rotovanou pateri (A), tak
provedte cvik na protazeni sval smérem do protirotace (B).

Postup:

Prewvemnece wznlks sgndroms karpdinthe Eonelys |

Postizometricka relaxace flexoru predlokti
Postup:

MdS povze? ... Zaevié sil

Cviceni pro stomatologické pracovniky podle metody McKenzie

Posadte se na Zidli

Divejte se vpred a uvolnéte se (A)
Pohybujte s hlavou plynule dozadu, co
nejdale jste schopni, az dosahnete retrakeni
pozice, kdy je hlava Uplné vzadu (B)
Cviceni je ucinnéjsi, kdyz pridate jemny tlak
(ukazovakem)

10x (3x denné)

Zopakujte cvik 1 a udrzte hlavu v retrakéni
poloze (A), nyni jste pfipraveni zahajit cvik 2
Zaklanéjte hlavu plynule dozadu, a bradu
zvedejte mirné nahoru pfi pohledu na strop
Nedovolte kréni pateri, aby se pfi tomto
pohybu pohybovala vpred (B, C, D)

10X (3x denné)

Sednéte si na Zidli s pevnym opéradlem, spojte
si ruce (proplette prsty) a dejte si je v tyl, lokty
priblizte k sobé (A)

Horni okraj opéradla méjte v takové vysi
hrudniho obratle, kde pocitujete bolest, a
provadéjte plynuly zaklon pres opéradlo (B)
Po provedeni zédklonu se plynule vracejte zpét
10x (3x denné)

Cvik k 1écbé bolesti v oblasti hrudni patere
(nejcastéji mezi lopatkami)

Postavte se zpfima v mirném stoji rozkrocném,
ruce oprete o lopaty panve, prsty sméfuji dolt (A)
Ohnéte trup v pase dozadu, co nejdédle mUzete,
priéemz ruce pouzivejte jako oporu

Kolena udrzujte propnuta (B) , chybné (C)

V této pozici setrvejte dvé sekundy a poté se
vratte do vychozi polohy

10x (cvitte tak Casto, jakj je mozné) A F

Posadte se do spravného sedu.

Zkfizte ruce na prsou (nedotykejte se rukavicemi odévu

z dtvodu z hygienickych divodu)

Otacejte se smérem do protirotace (do opacné pozice, nez
v které pracujete) (B)

Cvicte ho kdykoliv se pristihnete nebo jste nucena pracovat
Vv pozici s rotaci

Vychozi pozice — spravné si sednéte a oprete si loket o stul
Provedte maximalni dorsalni flexi zapésti (A)

Izometricka kontrakce flexoru - proti minimalnimu odporu
zapésti do palmarni flexe (B), drzte 15-20s

Zavérecna relaxace - po 20 s provedte hluboky nadech,
povolte izometrickou kontrakci do dorsalni flexe,
vydechujte (C), cekejte na zvétSovani rozsahu pohybu
3-4X na kazdou ruku (5x denné)
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