Pokrocila cviceni
na dolni cast zad BOLESTI

[yto cviky jsou urceny pro osoby s bolesti dolni ¢asti zad a pro
vsechny, ktefi chtéji bolesti dolnf ¢asti zad predchazet.

KRKA PROTI

Vase zada - zvedani dolni Na zadech maly mistek Na boku - otevieni paze
koncetiny a paze chodidla a dolni koncetiny
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Na boku - zvedani panve Na kolenou Na viech ctyrech — zvedani
Lehnéte si na bok a drzte své dolni koncetiny = p‘fenos hmotnosti protéjgi paie a dolni konce-
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rovné a udrzovat pfirozené zakfiveni. Aktivujte
své hluboké brisn svab natahnéte jednu pazi
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Lehnéte si na bricho. Aktivujte své hluboké V/dea S CV/ky na dea

biisni svaly a zvednéte se na prrd\ oktich

Cvi¢eni na zdda byla pfipravena ve spoluprdci s rehabilitacnim lékafem a fyzioterapeuty v Terme Krka.



