Cviky jsou prevzaty ze stranek www.fyzioklinika.cz
\&/

Gymnasticky mic neboli gymball je vybornou pomuckou pfi rehabilitacnim cviceni, pfi
fittnes, pfi cvicenim rovnovahy i pfi pouhém sezeni.

Pfi vybéru mice je dlleZitd jeho velikost. KdyZ se na mic vzpfimené posadite a poloZite chodidla na
zem, vase kycle i kolena by mély byt v pravém uhlu. Vyhodou gymnastického mice je, Ze neni zcela
stabilni a tak pfi cvi¢eni neustdle trénujete svou rovnovdhu a protahujete tak velké mnozstvi svald.


http://www.fyzioklinika.cz/

SED BEZ DRZENI

Cvik vhodny pro posileni hluboko uloZenych svall podél patere. Provadéjte pri bolestech zad, u
vadného drzeni téla, pro posileni mezilopatkovych sval(, svalll pazi, trupu a bFisni stény.

e aktivace svall trupu
o aktivace mezilopatkového svalstva
e uvolnéni patere

Vychozi poloha

- Napfimené se posadte na gymnasticky
mic¢ s oporou o chodidla a dlanémi na
stehnech.

Fdze 1

- Posouvejte se dozadu po mici, odlehcujte
chodidla a opirejte se o dlané.

- Chvilku vydrzte s chodidly nad podlozkou.

NEJCASTEJSI CHYBY :

e propad v bedrech

e panev utika do strany

e neudrzeni si postaveni dolnich koncetin

¢ neni hlava v prodlouZeni patere

e zadrzovani dechu ve vydrzi s chodidly nad zemi



PROTAZENI PRSNiICH SVALU A RAMEN

Tento cvik slouzi k protazeni vzpfimovacl trupu, prsnich svalli a sval(i v oblasti ramenniho kloubu.

e aktivace svall trupu

e aktivace mezilopatkového svalstva

e uvolnéni kréni, hrudni i bederni patere
e protaZeni prsnich svalll a svall ramen

r

Vychozi poloha

- Sed na patach (kolena a paty u sebe). Kdo nedosedne
hyzdémi na paty, tak vypodlozit napf.dekou

- Pfedpazte a polozte dlané na mic.

- Nadechnéte se.

Fdze 1

- Pfeneste vahu a koulejte mic¢ vpted az do propnutych pazi.
- Protla¢te ramena dol(i k zemi.

- Hlavu méjte v prodlouZeni patere.

- V této poloze vydrite 5-10 vtefin.

- Na zavér se pomalu vratte zpét do vychozi polohy.

Fdze 2

- Druhou variantou je vychazet ze vzpfimeného kleku.

- Pfeneste vahu a koulejte mi¢ vpred az do propnutych pazi.
- Protlacte ramena a hrudnik doll k zemi.

- Hlavu méjte v prodlouzeni patere.

- V této poloze vydrzte 5-10 vtefin.

- Na zavér se pomalu vratte zpét do vychozi polohy.

NEJCASTEJSi CHYBY :

e nevhodné pro hypermobilni kvuli extrémnimu rozsahu v ramennim kloubu
e ramena sméruji k usim

¢ hlava neni v roviné s patefi a padd smérem k zemi

e vyhrbeni nebo nedostatecné prohnuti v hrudni patefi

o kycelni klouby nejsou nad kolennimi klouby



TRAKAR

Cvik vhodny pro posileni hluboko uloZenych svalll podél patere. Provadéjte pfi bolestech zad, pro
posileni mezilopatkovych svald, svald koncetin, trupu a bfisni stény a pro uvolnéni patere.

e aktivace svall trupu
o aktivace mezilopatkového svalstva
e posileni svalQ hornich i dolnich koncetin

Vychozi poloha

- Udélejte drep, rozkrocte nohy a do prostoru mezi koleny si
poloZte mic.

- Rukama a stehny se oprete o mic.

Fdze 1

- Posouvejte se po mici dopredu az do polohy, kdy budete mit
mic¢ dle vasich moznosti pod panvi, nebo idedlné pod stehny.
- Panev, ramena, hrudnik a pater narovnejte a méjte v
takovéto poloze po celou dobu cviku.

Fdze 2
- Odlehcete jednu a nasledné druhou ruku.

B T — Y. Fdze 3
- Odlehcete jednu a nasledné druhou nohu.

pey

NEJCASTEJSi CHYBY :

e nevhodné pro hypermobilni kvili extrémnimu rozsahu v ramennim kloubu
e ramena sméruji k usim

e hlava neni v roviné s patefi a pada smérem k zemi

¢ vyhrbeni nebo nedostate¢né prohnuti v hrudni patefi

kyCelni klouby nejsou nad kolennimi klouby
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OTEVRENi HRUDNIHO KOSE

e napfimeni, protazeni prsnich svall a svall trupu

Vychozi poloha

- Sednéte si na velky mic.
- RoznoZzte v Sifce boka.

- Srovnejte zada.

Fdze 1

- Proplette prsty na rukou za zady.

- Ramena a lokty méjte co nejvice oteviené.
- Lopatky nechte od sebe.

Fdze 2
- Pfi vydechu pomalu zlehka uklorite trup doprava.
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Fdze 3
- S nadechem se vratte zpét na stred.
- Cely cvik opakujte také na druhou stranu.

Fdze 4
- Na zavér se vratte zpét do vychozi polohy.

NEJCASTEJSi CHYBY

o lopatky staZené k sobé
e pfedsunuta hlava

e Uklon trupu sdruzeny s rotaci

» predklanéni hlavy a trupu




ROTACE PATERE — méné naroény cvik

e zvySeni dynamické stability patefe
e uvolnéni beder a bederni patere

Vychozi poloha

- Lehnéte si na zem.

- Nohy s pokréenymi koleny volné oprete o velky mic.

- Vytahnéte se za hlavou, méla by leZet volné na podloZce.

- Bradu zasunte mirné ke krku, ¢imz protahnete jeho zadni stranu.
- Ramena méjte do Sire.

- Ruce rozpazte.

- Celou plochu zad nechté volné lezet na podlozce.

Fdze 1

- S nddechem rotujte koleny do jedné strany a hlavu poloZte na
stranu druhou.

- Dostanite se s koleny aZz na hranici aniz by Vam spadly z mice.
- Vydechnéte.

Fdze 2
- S nadechem se vratte zpatky na stfed, kde vydechnete.

Fdze 3
- S dal$im nddechem opét vyrotujte, tentokrat vSak na opacnou
stranu.

Fdze 4
- Na zavér se vratte zpét do vychozi polohy.

NEJCASTEJSi CHYBY

o provedeni pohybu Svihem
o zvySené napéti horniho poloviny téla (napf. zvedani ramen)
o odlepena spodni ¢ast zad pfi vychozi pozici



ZVYSENI HYBNOSTI HRUDNI PATERE A ZEBER — méné naroény cvik

Toto cvi¢eni pomaha pri bolestech zad, vadného drzeni téla, dale pomaha aktivovat svaly mezi
lopatkové, trupové a svaly bfisni stény. Pfi spravném provedeni se uvolni kloubni spoje a zvysi
pohyblivost hrudni patere.

e uvolnéni hrudni patere
e aktivace svall hlubokého stabilizacniho systému patere

Vychozi poloha

- Posadte se na stfed gymnastického mice.

- Chodidla opfete celou plochou o zem, nohy rozkroceny na
Sitrku panve.

- Vahu téla drzte uprostied (nejste vychyleni ani k jedné
strané).

Fdze 1

- Drite pdnev, pater a hlavu v roviné, zaroven méjte usi-
ramena-kycle v roviné pod sebou.

- Hlidejte si rovnobéZné postaveni ramen a pdnev.

- Nadechnéte se do bficha - tim aktivujete trupové svalstvo.
- Posunite hrudnik do strany, panev z(istdva na misté.

- Vytahujte se za temenem hlavy do stropu.

- Provedte pohyb hrudnikem do opacné strany.

- Celé nékolikrat zopakujte do obou stran.

- Vratte se na stied.

Faze 2

- Provedte pohyb hrudniku Sikmo nahoru za hrudni kosti.

- Vyhrbte se, oddalte lopatky co nejvice od sebe.

- Tyto jednotlivé pohyby spojte a provedte pohyby ve vsech
smérech, jakoby jste chtéli opsat kruznici.

- Provedte i na opac¢nou stranu.

NEJCASTEJSI CHYBY :

e vsedu nenapfimite patef

e pfi pohybech hrudniku neudrzite panev ve spravné poloze (panev musi byt rovnobézné s
rameny)

e pficviceni zadrzujete dech

e zvedate nohy od podlozky



NAPRIMENI PATERE — méné naroény cvik

Cvik vhodny pro posileni hluboko uloZzenych svall podél patere. Provadéjte pri bolestech zad, u
vadného drzeni téla (skolidza), pro posileni mezilopatkovych sval, svalll pazi, trupu a brisni stény
a pro uvolnéni kréni, hrudni a bederni patefe.

e aktivace svall trupu
o aktivace mezilopatkového svalstva
e uvolnéni kréni, hrudni i bederni patere

Vychozi poloha

- Postavte se zady ke sténé

- Oprete se zady o mi¢, ktery se bude opirat o sténu.
- Zpevnéte bficho i hyzdé.

Fdze 1
- Pomalu klesejte k zemi smérem do drepu.

Fdze 2

- Kycle, kolena a kotniky méjte v pravém uhlu.

- V této pozici setrvejte alespon 10s a pomalu rolujte zpét
nahoru, opakujte 3-5x

NEJCASTEJSI CHYBY :

e zvedani ramen

e prohnuti v bederni pateti

e ohnuti v hrudni patefi

e nohy nejsou drZeny v ose, ale kolena padaji k sobé (dotykaji se)



SED NA GYMNASTICKEM MICl — méné naroény cvik

korekce sedu

Vychozi poloha
- Posadte se na stfed gymnastického mice.

- )
-

Fdze 1
- Zacnéte klopit panev dopredu a dol(.
- Kostr¢ smérujte lehce ven.

Fdze 2

- Hrudni kost vytahnéte Sikmo nahoru a dopfredu.

- Bradu zasunte dozadu.

- Vytahujte se patefi hodné silné vzhuru za hlavou.

-V této konecné spravné pozici byste se méli snazit vydrzet co
nejdéle a nejlépe pokazdé, kdyz se posadite.

NEJCASTEJSi CHYBY :

sezeni na mékké ¢asti hyzdi

predsun hlavy
vysunuta brada

pfehnané napfimeni a vysunuti hrudniku vpfed se zalomenim se v bederni ¢asti zad




PROTAZENI NA GYMNASTICKEM MiCl - PROTAZENI SVALU TRUPU A
SVALU NA ZADNi STRANE NOHOU — méné naroény cvik

e protazeni svall trupu a svall na zadni strané nohou

i
#40
, S

Vychozi poloha

- Sednéte si na zem do sedu roznozného a
gymnasticky mic dejte pfed sebe mezi nohy.

- Ruce polozte dlanémi na stfed mice.

- Snazte se narovnat a prodlouzit patefr.

- Co nejvice vytocte kolena do stran.

- Spickami nohou smétujte také do stran nebo
do stropu.

Faze 1

- S vydechem zacnéte valit mic¢ pred sebou a
pfitom se vytahujte vzhlru od kostrce az po
kréni patefr.

- Hodné se prohnéte v bederni a hrudni pateri,
snazte se ji protlacit dopredu.

- Hlidejte si, aby Vam $picky ani kolena neutikaly
dovnitf.

- V této poloze vydrzte 5-10 sekund a
protahujte svaly.

Fdze 2

- Na zavér se pomalu vratte zpét do vychozi
polohy.

- Cvik opakujte.

NEJCASTEJSi CHYBY :

e predkldnénitrupu
e shrbena pater
e 3picky a kolena utikaji dovnitf
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CVICENI NA GYMNASTICKEM MICl - POUSTENi NOHOU A RUKOU
KRIZEM - naroénéjsi cvik

posileni stredu téla
uvolnéni beder
stabilizace patere

NEJCASTEJSi CHYBY :

Vychozi poloha

- Lehnéte si na zada.

- Gymnasticky mi¢ uchopte rukama a pokréenymi
koleny.

- Kolena méjte v pravém uhlu a kotniky v uhlu 90
stupnd, tzv. fajfky.

- Dlanémi se plosné dotykejte mi¢e a méjte rozeviené
prsty na rukou.

- Hlavu vytahujte.

- Kréni pater uvolnéte.

- Ramena méjte do Sire.

- Lopatky polozte celou svou plochou na podlozku.

- Vydechnéte.

- S nddechem vytvorte tlak proti tfislim, jako by Vam
branice chtéla stdhnout do ttisel vSechny organy.

Fdze 1

- Pustte kfizem levou ruku a pravou nohu do natazeni
smérem k zemi.

- VSechno drzte brisnimi svaly, takze bficho stale
udrzujte Siroké a ploché, se spodnimi Zebry dole.

Fdze 2

NataZzenou nohu a ruku vratte zpatky do vychozi pozice.
- Cely cvik provedte také s opacnymi koncetinami, tedy
tentokrat pustte pravou ruku a levou nohu do natazeni
smérem k zemi.

- Opakujte stfidavé obé varianty cviku.

zvedani ramena a lopatek od podlozky

prohnuti v bedrech
povoleni spodnich bfisnich svall
nepravidelné dychani
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NUZKY - vice naroény cvik

Tento cvik podporuje aktivitu Vasich hluboko uloZenych svalll podél patere. Provadéjte pfi
bolestech zad, u vadného drzeni téla (skolidza), pro posileni mezilopatkovych sval(, svalll pazi,
trupu, dolnich koncetin, hyZzdi a bfisni stény.

e korekce sedu

Vychozi poloha
- Udélejte drep celem ke gymnastickému mici.

Fdze 1

- Lehnéte si na mic tak, aby jste se o néj opirali stehny

- Natazena kolena a kotniky spojte a odtlacujte se pazemi od
zemé, aby nebyla hrudni patef mezi lopatkami propad|3, ale
pohlidejte si, aby naopak nedoslo k jejimu vyhrbeni

- Udrzte v roviné osu ramen, panve, kotniku.

- Nadechnéte se do bficha a pokuste se o aktivaci brisniho
svalstva v oblasti podbfisku, ¢imZ zpevnite trup.

- kréni pater je napfimena, hlava v prodlouzeni trupu, pohled oci
sméruje mezi dlané

- Méjte pocit, Ze se vytahujete do dalky z hlavy a z kostrce.

Fdze 2

- Udrzte naprosto rovna zada a rotujte panev tak, aby jednim
bokem $la k zemi a druhym ke stropu.

- Spodni nohu prednozte a svrchni zanozte.

- Pohled oci stale sleduje prostor mezi dlanémi

Fdze 3

- Modifikaci cviku mohou byt pfi rotaci panve dolni koncetiny
spojené v kolenou a v kotnicich

- Prejdéte plynule zpét do rovného lehu na mici a zopakujte na
druhou stranu.

NEJCASTEJSi CHYBY :

e neudrZeni osy ramen, panve, kotnikd v zakladni poloze

e propadani se/hrbeni v oblasti hrudniho Useku patere

¢ nedostatecné napfimeni kréni patere, hlava neni v prodlouzeni trupu

e neudrzeni rovnych zad pfi provadéni cviku

e nedostatecna aktivace bfiSniho svalstva v oblasti podbtisku a nasledné neudrzeni
zpevnéného trupu
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NUZKY — naroénéjsi cvik

Tento cvik podporuje aktivitu Vasich sval( hluboko uloZenych podél patere. Provadéjte pfi bolestech zad, u
vadného drZeni téla (skolidza), pro posileni mezilopatkovych sval(, svald paZi, trupu, dolnich koncetin, hyzdi
a brisni stény. Pokud cvik budete provadét pravidelné, pfedejdete tak pretizeni bederni a kréni patere,
vzniku blokad patere, posSkozeni meziobratlovych plotének apod. Cvicte pfi |écbé chronické nebo akutni
bolesti zad, skoliéze, poruchach rovnovéhy apod.

e aktivace svalll trupu
e posileni mezilopatkového svalstva
e uvolnéni krcni, hrudni i bederni patere

Vychozi poloha
- Udélejte drep, rozkrocte nohy a do prostoru mezi koleny si polozte mic.
- Rukama a stehny se oprete o mic.

Fdze 1

- Lehnéte si na mic tak, aby se o né&j opirala stehna, natazena kolena a
kotniky spojte

- Odtlacujte se pazemi od zemé tak, aby nebyla hrudni patef mezi lopatkami
propadla.

- Udrzte v roviné osu ramen, kycli, kotnik(

- Nadechnéte do bficha, ¢imz zpevnite trup.

- Snazte se udrzet hlavu, pater a panev v roviné, pater je jako ocelova ty¢
(nehrbte se v hrudni patefi).

- Méjte pocit, Ze se vytahujete do dalky z hlavy a z kostrce.

- SnaZte se na tuto osu udrZet kolmo ramena a panev.

Fdze 2

- Udrzte naprosto rovna zada a nadzdvihnéte panev tak, aby se kolena
skrcila pod bficho.

- Snazte se prodychat oblast Zeber, jako byste je chtéli otevrit

Fdze 3
- Pfes rovnd zada s aktivitou bfisniho svalstva prejdéte plynule zpét do
rovného lehu na mici.

Fdze 4

- Pazemi se odtlacte od zemé, prohnéte se v zaddech a nohy zvednéte co
nejvice ke stropu, hlava, patef a nohy jsou ve tvaru luku.

- Prejdéte zpét do rovného lehu na mici a do vychozi polohy.

NEJCASTEJSI CHYBY : provéseni v oblasti ramen, lopatky stazené k sobé&, neudrzeni napfimeni
patere, neudrzeni dostatecné aktivity brisniho svalstva a nasledny propad v oblasti beder.
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CVICENI NA GYMNASTICKEM MICI - PROTAZENI PREDNi STRANY
BRICHA, STEHEN A HRUDNIKU

e protazeni bfiSnich svall

e protazeni svall na pfedni strané hrudniku

o protazeni mékkych tkani na pfedni strané dolnich koncetin
e uvolnéni patefe

Vychozi poloha
- Udélejte drep.
- Gymnasticky mi¢ si pfidrzte za zady.

Fdze 1

- Navezte se zady na gymnasticky mic tak, aby vrchol
baldnu byl ptiblizné pod kfizovou kosti ¢i bedry

- Ruce si dejte pod hlavu.

- Chodidla méjte opfena o zem.

- Kolenni klouby propnéte.

- Pomalu uvolnéte i kréni pater a spustte hlavu k zemi.
- Pravidelné dychejte.

Fdze 2
- Pomalym rolovanim po balonu smérem za nohami se
vratte do vychozi polohy.

NEJCASTEJSI CHYBY :

e neudrzeni rovné, napfimené patefe pfi pokladani se na mic a pfi navratu do vychozi
polohy

e zadrZovani dechu

e neschopnost se na balonu uvolnit

e hlava neni podepfena rukami

e nevyhodné poloha balénu pod zady - je umistén pod panvi/ hrudnikem
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NAPRIMOVANI PATERE S OPOROU O HORNi A DOLNi KONCETINU
KRIZEM (SE ZUZENIM OPORY NA DVE KONCETINY)

Cvik vhodny pro posileni hluboko ulozenych svall podél patefe. Provadéjte pfi bolestech zad
a pro posileni mezilopatkovych svald, svall pazi, trupu a bfiSni stény a pro uvolnéni kréni,
hrudni a bederni patefe.

o aktivace svall trupu, hyzdovych svalll a mezilopatkového svalstva
e uvolnéni kréni, hrudni i bederni patefe

Vychozi poloha

- PoloZte se bfichem na gymnasticky mic.

- Ruce oprete o zem.

- Nohy volné vyvéste nebo taktéz oprete o zem.

Fdze 1

- Napfimte se v oblasti patere

- Oprete se o ruce, natazené lokty, dlané pod rameny

- Hlava je v prodlouzeni trupu, pohled o¢i sméfuje mezi dlané
- Méjte pocit, Ze se vytahujete do dalky z hlavy a z kostrce.

- Zdvihnéte jednu dolni konéetinu a propnéte ji.

Fdze 2

- Zaroven zvednéte jednu druhostrannou horni koncetinu a
propnéte ji.

- Totéz provedte na druhou stranu.

Fdze 3
- Vratte se do vychozi pozice.
- Cvik opakujte.

NEJCASTEJSI CHYBY :

o vytahovani ramen k usim

e padani/zaklanéni hlavy (neudrzeni hlavy a kréni patefe v napfimeni)

e pfi zvedani dolni/horni koncetiny dochazi k rotaci nebo uklonu trupu, panve
e chybi zpevnéni trupu

e patef neni napfimena

e zadrzovani dechu
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CVICENi NA GYMNASTICKEM MiICI - STABILIZACNI CVICENI DOLNIi CASTI
TRUPU, PANVE A DOLNiICH KONCETIN

Cvik vhodny pro posileni svalli podél patere, trupu, dolnich koncetin a bfisni stény. Provadéjte pro
posileni mezilopatkovych svald, svall paZi, a pro uvolnéni kréni, hrudni a bederni patere. Cvicte pfi
[é€bé chronické nebo akutni bolesti zad, skoliéze, poruchdch rovnovahy apod.

e aktivace svall trupu a dolnich koncetin
e aktivace mezilopatkového svalstva
e uvolnéni kréni, hrudni i bederni patere

NEJCASTEJSi CHYBY :

Vychozi poloha

- Lehnéte si na zada na podlozku, paZze podél téla a lytka si oprete o
gymnasticky mic.

- Dolni koncetiny by mély byt v ose trupu.

Fdze 1
- Oprete se o lopatky a paze, postupné zvedejte panev a pater obratel
po obratli az propnete dolni koncetiny.

Fdze 2

- Pokud jste stabilni a pater s panvi jsou v jedné roviné a dolni
koncetiny jsou v ose téla, zvednéte jednu propnutou nohu co nejvice
do vysky.

- V této poloze chvili setrvejte a dychejte.

Fdze 3

- Poté zvednéte druhou propnutou nohu co nejvice do vysky.

- Pater je v napfimeni, panev nepada k zemi a dolni koncetiny jsou v
prodlouZeni trupu, opora o paZe a lopatky.

Faze 4

- Pro zvySeni ndrocnosti cviku mlzete k jedné zvednuté dolni
koncetiné jesté predpatzit horni koncetiny (jednu, obé).

- Vratte se do vychozi polohy.

e pokles nebo posun panve
o dolni koncetiny nejsou v prodlouZeni trupu

e hlava neniv ose
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POSILOVANI BRISNICH SVALU

Balancni cviceni na gymnastickém mici "Gymball" pro posileni bfisnich svall a celého stfedu téla,
tedy i hlubokého stabiliza¢niho systému. Jedna se o cviceni vleZe na zadech.

e posileni brisnich svall

Vychozi poloha

- PoloZte se zady na velky mic.
- Roznozte v Sifi bokd.

- Ruce dejte v tyl.

Faze 1
- Pravou nohu polozte kotnikem na levé koleno.

Faze 2
- Zvednéte ramena z mice.
- Hlavu méjte v prodlouzeni trupu.

Fdze 3

- Zvednéte hlavu a horni ¢ast trupu do mirného predklonu.

- Predpazte obé ruce pred sebe nebo je mizZete nechat v tyl.
- Stahnéte brisni svaly.

- Pfitlacte bederni ¢ast patere k mici.

Fdze 4
- Na zavér se vratte zpét do vychozi polohy.

NEJCASTEJSi CHYBY

e predsunuta hlava
e vystréena brada
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VZPRIMENY KLEK

Cvik vhodny pro posileni hluboko uloZenych svall podél patere. Provadéjte u vadného drzeni
téla, pro posileni mezilopatkovych svall, svalll paZi, trupu a brisni stény a pro uvolnéni kréni,
hrudni a bederni patere.

e aktivace svall trupu
e aktivace mezilopatkového svalstva
e uvolnéni patere

Vychozi poloha
- Oprete se vSsemi ¢tyfmi na gymnasticky mic.

Fdze 1
- Kolena podsouvejte pod bficho.
- Opirejte se o holené.

Fdze 2

- Ruce pomalu pfiblizujte ke kolentim.

- AZ budete mit ruce u kolen, pustte se mice a zacnéte se
postupné narovndavat do vzpfimeného kleku.

Fdze 3
- Zcela se narovnejte a napfimte patefr.

NEJCASTEJSi CHYBY :

e vytahovani ramen k usim

e padani/zaklanéni hlavy (neudrZeni hlavy a kréni patere v napfimeni)

e ptizvedani dolni/horni konéetiny dochazi k rotaci nebo tklonu trupu, panve
e chybi zpevnéni trupu

e pater neni napfimena

e zadrzovani dechu
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