Rozdéleni vyrovnavacich cviceni



. uvolnovaci
. protahovaci
3. posilovaci




1. Uvolnovaci cviceni

snahou je rozhybat urCity kloub nebo pohybovy segment
uvolnujeme predevsim kréni pater, horni a dolni Cast tfrupu a kycelni klouby

uvolnovaci cviky obmenuiji tlak a tah v kloubech a tim zlepsuji krevni obeh
I vymeénu |latek mezi krvi a tkdnémi - klouby se prokrvi a zaroven zahreji
a pozifivné pusobi na pruznost chrupavek i vazivovych struktur

uvolnéni kloubU podporuje produkci synovidini tekutiny a tim se zlepsuje
jejich treni
jsme schopni dokonce uvolnit i skuteCnou kloubni blokadu

krouzivé pohyby nebo komihdni provadime pozvolna ve vsech smérech,
kam ndm kloub dovoli




2. Protahovaci cviceni

» pomdhaji znovu nastolit klasickou fyziologickou délku svalu, které jsou
zkrdcené, nebo maiji ke zkraceni sklony

» pfi protahovani se snazime obejit napinaci reflex, jenz se nastartuje diky
podrdzdéni svalovych vietének

» nikdy neprotahujeme svaly pres bolest, tim, ze svaly protahujeme, jim
navracime spravnou délku a odstranujeme svaloveé dysbalance, vracime
jim pevnost a odolnost z pretizeni, pomdahdme proti blokadé a ke
spravnému drzeni téla. Pri protahovdni bychom méli vydrzet v dané poloze
15 az 20 sekund a toto opakovat nejpozdéji do 48 hodin, nebot do této
doby zUstdvd okamzity efekt protahovdni

» pred protahovdnim je dUlezité vzdy zahfdt organismus




3. Posilovaci cviceni

» diky fémto cvicenim jsme schopni posilit oslabené svaly a tim zlepsit jejich funkci
» posilovdni zacindme od nejjednodussich cvikU po sloZitéjsi a snazime se o bezchybné provedeni

» posileni mizeme docilit pouze svoiji pili, kdy sval prekondvd dany odpor viastni svalovou kontrakci -
tim, ze posilujeme, se svalovd tkdn adaptuje, zvétsuje se objem svalu (prirez), sila, zakladni klidovy
tonus, zvysuje se vyitrvalostni schopnost svalu, zlepsuje se svalova koordinace a spoluprdce s

atické posilovani - cviceni frvajici nékolik sekund pri maximalnim Usili
Rychld dynamickd cviceni - rychlé pohyby proti pruznému odporu.

Dynamickd cviceni pomald - pomalu provedené pohyby proti odporu gravitace. Tato cviceni se
nejvice hodi na vyrovndavani svalovych dysbalanci. Diky posilovacim cvicenim upeviujeme a
formujeme drzeni téla



