Cviceni podle Ludmily Mojzisoveé
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V sedu na zidli: vytahnout hlavu vzhiiru,
ramena stahnout dozadu a dold. Uvolnéné
maximalni pfedklon hlavy a vzpfim.

Uvolnéni a protazeni kréni patefe a Sijového
svalstva.

V sedu na Zidli: vytahnout hlavu vzhiiru,
ramena stahnout dozadu a dolii.Co nejvétsi
Uklon hlavy vpravo a vlevo.

Uvolnéni a protazeni v oblasti kréni patefe a
Sijového svalstva.

V sedu na Zidli: hlavu vytahnout vzhiiru,
ramena stahnout dozadu a dolli. Pfedklonem
otocit vpravo, vlevo.

Uvolnéni a protazeni v oblasti kréni patefe a
Sijového svalstva.

V sedu na zidli: krouzenim ramen vzadu,
vpred.

Uvolnéni rameniho kloubu.

V sedu zkfizmo: ze vzpazeni skrCit upazmo
dol, zatlacime lopatky vzad a dolii a stlatime
do loktl (“svicen”). Pfi vzpaZeni provedeme
nadech; pfi skréeni dolli upazmo - vydech.
Ruce v trovni ramen, lokty tlacime vzad.

Posileni ramenniho pletence.

V sedu na Zzdli: pokrCit vzpazmo, predlokti
dovniti, ruce spojeny dlanémi. Tla¢ime dlané
do sebe a zapiname prsni svaly. Poloha pazi
uruje napéti v riznych mistech Zeber.

Posileni prsnich sval.

Vzpor kle¢mo, ruce opfeny o stolicku (asi
30 cm): zvolna vyhrbit bederni patef, zvolna
prohnout.

Uvolnéni v oblasti patefe.

Vzpor kle€mo, ruce opreny o stolicku: aklony
stranou v oblasti bederni patefe, pohyb bércti
proti hlaveé.

Uvolnéni a protaZeni v oblasti bederni patefe.

Vzpor kle¢mo, ruce opfeny o stolicku: oto€it
trup a stfidavé upazit pravou, levou.

ProtaZeni do otoCeni v oblasti bederni
patefe.

Vizpor kleémo: zvolna vyhrbit bederni patef,
zvolna prohnout (ddlezity je rovnéz pohyb
hlavou - pfi prohnuti jde hlava vzhiru).

Uvolnéni a protaZeni v oblasti hrudni a horni
bederni patefe.

Vzpor kleEmo: otoCit trup a stfidavé upazit
pravou, levou.

ProtaZeni do otoCeni v oblasti dolni hrudni a
horni bederni patefe.

Podpor na predloktich: vyhrbeni a prohnuti
horni hrudni patefe (pohyb hlavou je stejné
dalezity jako pfi cviku 10).

Uvolnéni a protazeni v oblasti horni hrudni
patefe.

Podpor na predloktich tklony stranou v
oblasti horni patefe, pohyb bércl proti hlave.

ProtaZeni v oblasti horni hrudni patefe.

Vzpor kle¢mo: iklony stranou, pohyb bércl
proti hlavé.

Protazeni v oblasti dolni hrudni a horni
bederni patere.

Podpor na predloktich: otoCit trup a stfidavé
upazit pravou a levou.

ProtaZeni do otoceni v oblasti horni hrudni
patefe.

Leh na zadech skrémo pfednozmo, rukama
pridrZujeme kolena: pfitahnout nohy k hrudniku,
hlavu a hrudnik nezvedat. V druhé fazi cviku
stahnout hyzdé a tlacit kolena do dlani.

Uvolnéni v bederni oblasti pétefe a kfizoky-
Celniho skloubeni.
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18.

Vleh na zadech: vzpazit, vytahujeme trup
do délky (paze a nohy opaCnym smérem)
tak, Ze se snazime vyhladit vSechna zakfiveni
patefe.

Leh na zadech pokrémo roznozny: pokladame
kolena v ose kycle stfidavé vlevo, vpravo.

Uvolnéni oblasti celé patere.

Uvolnéni v oblasti kfizokycelniho skloubeni.
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Leh na levém boku, unozit pravou. Stfidat
leh na pravém a levém boku.

Uvolnéni vazli mezi panvi a kfizovou kosti.

Leh na bfise: levou pokrcit, panev pfitisknout
k podloZce. Levé koleno pfitdhnout co nejvice
vzh(ru, pfipadné pfitahnout rukou (do skrcéeni
(noZmo). Stfidame skrceni (inoZzmo levou,

Uvolnéni v oblasti kfizokycelniho skloubeni,
protazeni svalll podél patefe, protazeni
pfitahovacli stehna.
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Vzpor kle¢mo: Zanozit levou, protahnout
do dalky, vydrZ asi 6 sekund.

Posileni oblasti bederni patefe a hyzdovych

Leh - prednoZit, kmitame nohama vzhiru
adoll (asi 15° po dobu 10 sekund. V druhé
fazi nasleduje leh skrémo: dvakrat hluboky
nadech a vydech.

Posileni bisnich svald.

svall.
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Pozn.: Celou sestavu cvicte denné, v kteroukoli dobu ( rano, odpoledne &i vecer). Po¢et opakovani je 10-15x.
Se zlepSovanim kondice muzete pocty opakovani zvysovat. Nikdy byste neméli pfi cviéeni pocitovat bolest a pFiliSnou

namahu. Vysledky by se mély dostavit za 2-3 mésice pravidelného cviceni.

V poslednich letech si verejnost jeji jméno nejcastéji spojuje s rehabilitacni
metodou Iéceni funkéni zenské sterility. Metoda Ludmily MojziSové pomohla
tisicm muz( a Zen, kteri trpéli chorobami pohybového aparatu i nemocemi
s pohybovym aparatem zdanlivé nesouvisejicich. Jestlize ochablé svaly bricha
a zadeCku neudrzi spravné postaveni panve, pretizi se svaly dna panevniho.
Panev miize rotovat, nachylit a preklopit se a neni pak dostate¢nou zakladnou
pro slozitou stavbu nad ni stojici a pro pater. Clovék se slabymi hyzdovymi svaly a
ochablym brichem ma pak vétsinou i ostatni svaly nedostatecné funkcéni. Nékteré
svaly ,plandaji’, jiné jsou zkracené. Sedavy zplsob zivota a nedostatecna
pohybova aktivita vedou k porucham, které ¢lovék s pohybem a narusenym
pohybovym aparatem ani nespojuje.

Predkladame jen strucny vyéet nékterych poruch, které mizeme cvicenim
MojziSové a naslednou mobilizaci na odborném pracovisti zlepsit nebo upiné
odstranit:

1. Vertebrogenni poruchy zplisobené svalovou nerovnovahou (migrény, détské

skolidzy, brnéni rukou, ,infarktové” stavy bolesti na hrudniku vertebrogenniho

pavodu, atd.).

2. ZlepSeni svalového korsetu pfi jiz vzniklych strukturalnich zmeénach

(Schoermannova choroba, artrotické narlistky degenerativniho charakteru,

artroza kycli, vyhrezlé ploténky meziobratlové, skolidzy starsich pacientd,

pooperacni stavy patere, atd.).

3. Gynekologické potize (funkéni zenska sterilita, nepravidelné a bolestivé

menses, nedostate-Cny vyvin délohy u mladych dévcat, absence menses,

atd.).

4. Patologicky nalez spermiogramu, predevSim u snizené pohyblivosti

a mnozstvi spermii.

5. Nékteré sexualni potize.

6. Obstipace (zacpa)...v"
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Ludmila MojziSova
(1932-1992)
pracovala od roku 1955 v praZském
TyrSové domé fadu let jako rehabilitacni
sestra na Fakulté télesné vychovy
a sportu UK. Dobfe ji znali nejen
studenti, ale predevsim sportovei,
nebot se stala velmi Zddanou a
potrebnou Glenkou realizaénich tymd
mnoha  reprezentacnich  druZstev.
Rozcevicovala a uvolfiovala  klouby,
svaly, patef a obratle. Dlouha je
fada nesportoved, kterym pomohla
od bolesti v zddech a dalSich
civilizacnich neduhd. Citlivymi prsty
dovedla rozpoznat priciny trdpeni
a najit zpdsob, jak je tcinnymi cviky
odstrariovat.
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