VZPŘIMOVAČE PÁTEŘE                                                                                                          hybné svaly trupu
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Protahovací cvičení:
· Předklon ze sedu. Pohodlně se posaďte na židli s chodidly položenými na zemi. Poté se předkloňte dopředu a hlavu a krk nechejte viset volně dolů. V této poloze setrvejte 20 – 30 vteřin, poté se pomalu vraťte do vzpřímeného sedu.
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Sklápění pánve. Lehněte si na záda s nohama pokrčenýma v kolenou  a chodidly položenými na zemi. S výdechem pomalu tlačte oblast bederního zakřivení směrem k podložce. V této poloze setrvejte přibližně pět vteřin, poté se uvolněte. Několikrát cvik zopakujte. Dbejte na to, aby k tlaku na podložku docházelo díky aktivaci zádových svalů, nikoli v důsledku pohybu dolní části pánve směrem dopředu na základě stažení hýžďových svalů.

· Kočičí hřbet. Ve vzporu klečmo (tj. v poloze na rukou a na kolenou) se střídavě prohýbejte v zádech ( čímž zvednete hlavu a hýždě směrem ke stropu) a poté záda zase zakulacujte (hlava i kostrč směřují k zemi). V obou polohách setrvejte pět vteřin. Proveďte 3 – 4x.
Posilovací cvičení:

· Lehněte si na břicho a s rukama spojenýma za hlavou zvedejte horní polovinu těla nad podložku. Dávejte přitom pozor, aby svaly hýždí i dolních končetin zůstávaly uvolněné(pokud se zvedáte víc jak 15 cm nad podložku, překontrolujte si uvolnění dolních končetin). V nadzvednutí setrvejte vždy 1 – 3 vteřiny. Opakujte cvik 2 – 3x. Frekvenci a dobu trvání cvičení zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ČTYŘHRANNÝ SVAL BEDERNÍ – M. QUADRATUS LUMBORUM                                   hybné svaly trupu
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Protahovací cvičení:
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Lehněte si na záda, pokrčte kolena a chodidla položte na podložku. Dolní končetinu na straně nepostiženého svalu. Přehoďte přes koleno opačné dolní končetiny. Pomocí svrchní končetiny pak lehce přitlačte spodní končetinu k podložce. Setrvejte v protažení 15 – 20 vteřin.

· Postavte se zády ke stěně, přibližně ve vzdálenosti 30 cm. Vytočte horní polovinu těla na stranu nepostiženého svalu a opřete se dlaněmi o stěnu. Setrvejte v protažení patnáct až dvacet vteřin.
· Postavte se a překřižte nohy, přičemž vepředu by měla být končetina na straně nepostiženého svalu. Přeneste na ni váhu a zvedněte obě paže nad hlavu. Uchopte zápěstí paže na straně postiženého svalu a proveďte úklon ke straně nepostiženého svalu ( na stranu „přední nohy“)

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
BEDROKYČELNÍ SVAL – M. ILIOPSOAS                                                                                hybné svaly trupu
Protahovací cvičení:
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Lehněte si na stůl nebo na lůžko a nechejte dolní končetinu na straně postiženého svalu viset přes okraj stolu či lůžka. Druhou dolní končetinu pokrčte v koleni a v kyčli, čímž docílíte fixaci pánve a přitlačení bederní páteře k podložce.  Díky působení gravitační síly tak protahujete horní oblast třísla.
      V protažení setrvejte 20 – 30 vteřin. 
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   Kobra. Lehněte si na břicho a ruce položte v úrovni hrudi na podložku, dlaněmi dolů. Ve vzporu na rukou zvedněte horní polovinu těla a hlavu a krk zakloňte ke stropu, zatímco kyčle, kolena a chodidla spočívají na podložce. V této poloze setrvejte dvacet až třicet vteřin, poté protažení povolte uvolněním paží – tj. tj. na pokrčených loktech pomalu spusťte tělo do polohy vleže na břiše.
Posilovací cvičení:

Zvedání dolních končetin. Lehněte si na záda, ruce zasuňte dlaněmi dolů pod hýždě, čímž docílíte zmenšení prohnutí bederní páteře a přitlačení beder k podložce. Je zcela zásadní, aby lumbální oblast naléhala na podložku, jinak by při cvičení mohlo dojít k poranění zad. V této poloze střídavě zvedejte dolní končetiny, lehce pokrčené v kolenou, asi třicet centimetrů nad podložku, a poté je zase vracejte zpět do výchozí polohy.

PŘÍMÝ SVAL BŘIŠNÍ – M. RECTUS ABDOMINIS                                                                               hybné svaly trupu
Protahovací cvičení:
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Kobra. Lehněte si na břicho a ruce položte v úrovni hrudi na podložku, dlaněmi dolů. Ve vzporu na rukou zvedněte horní polovinu těla a hlavu a krk zakloňte ke stropu, zatímco kyčle, kolena a chodidla spočívají na podložce. V této poloze setrvejte dvacet až třicet vteřin, poté protažení povolte uvolněním paží – tj. tj. na pokrčených loktech pomalu spusťte tělo do polohy vleže na břiše.

Posilovací cvičení:

· Kolébka. Úvodní polohou je sed s dolními končetinami nataženými před tělem. Pokrčte kolena a položte chodidla na podložku. Nadechněte se. S výdechem spusťte hlavu k hrudi, zakulaťte bederní páteř a pomalu se zhoupněte dozadu. Nejprve se podložky dotkne bederní páteř, pak hrudní, pak horní část zad a nakonec hlava. V případě potřeby můžete kontrolovat celý pohyb tím, že se při zhoupnutí uchopíte za holeně. Čím pomalejší je zhoupnutí, tím více břišní svaly posilují. Opačným postupem se zhoupněte nahoru do výchozí polohy.

· Sedy lehy. V poloze na zádech pokrčte kolena a položte chodidla na podložku.  Poté spojte dlaně za hlavou nebo je zkřižte na prsou a zhluboka se nadechněte. Z výdechem zvedněte horní polovinu trupu, aby se lopatky odlepily od podložky a brada se přiblížila k hrudi. A přitom se snažte udržet bedra v kontaktu s podložkou. V podstatě se nezvedejte víc, jak do 40°. Poté se zase vraťte do výchozí polohy. Opakujte 3 – 5x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly.
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

BŘIŠNÍ SVALY                                                                                                                                hybné svaly trupu
· Kobra. Lehněte si na břicho a ruce položte v úrovni hrudi na podložku, dlaněmi dolů. Ve vzporu na rukou zvedněte horní polovinu těla a hlavu a krk zakloňte ke stropu, zatímco kyčle, kolena a chodidla spočívají na podložce. V této poloze setrvejte dvacet až třicet vteřin, poté protažení povolte uvolněním paží – tj. tj. na pokrčených loktech pomalu spusťte tělo do polohy vleže na břiše.

· Postavte se zády ke stěně, přibližně ve vzdálenosti 30 cm. Vytočte horní polovinu těla na stranu a položte obě dlaně na stěnu. Setrvejte v protažení patnáct až dvacet vteřin.Poznámka: k protažení pravého zevního šikmého svalu břišního se vytáčí trup doprava, k protažení pravého vnitřního svalu břišního se vytáčí trup doleva.

Posilovací cvičení:

· Sedy lehy na šikmé břišní svaly. V poloze na zádech pokrčte kolena a položte chodidla na podložku.  Poté spojte dlaně za hlavou nebo je zkřižte na prsou a zhluboka se nadechněte. Z výdechem zvedněte horní polovinu trupu, aby se lopatky odlepily od podložky a brada se přiblížila k hrudi. A přitom se snažte udržet bedra v kontaktu s podložkou. V podstatě se nezvedejte víc, jak do 40°. Pravým ramenem směřujete k levé kyčli. Poté se zase vraťte do výchozí polohy a celý cvik zopakujte, ovšem tentokrát směřujte levým ramenem k pravé kyčli. Opakujte 3 – 5x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly.

Pro posilování celé skupiny břišních svalů můžete vyzkoušet také následující dva cviky.

· Kolébka. Úvodní polohou je sed s dolními končetinami nataženými před tělem. Pokrčte kolena a položte chodidla na podložku. Nadechněte se. S výdechem spusťte hlavu k hrudi, zakulaťte bederní páteř a pomalu se zhoupněte dozadu. Nejprve se podložky dotkne bederní páteř, pak hrudní, pak horní část zad a nakonec hlava. V případě potřeby můžete kontrolovat celý pohyb tím, že se při zhoupnutí uchopíte za holeně. Čím pomalejší je zhoupnutí, tím více břišní svaly posilují. Opačným postupem se zhoupněte nahoru do výchozí polohy.

· Sedy lehy. V poloze na zádech pokrčte kolena a položte chodidla na podložku.  Poté spojte dlaně za hlavou nebo je zkřižte na prsou a zhluboka se nadechněte. Z výdechem zvedněte horní polovinu trupu, aby se lopatky odlepily od podložky a brada se přiblížila k hrudi. A přitom se snažte udržet bedra v kontaktu s podložkou. V podstatě se nezvedejte víc, jak do 40°. Poté se zase vraťte do výchozí polohy. Opakujte 3 – 5x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly.

