Ztrata svalové hmoty a sily jsou povazovany za vyznamné rizikové faktory padu.

Zlomeniny v disledku padt jsou pfedevsim u starsich osob zavaznou zdravotni komplikaci.
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» Nedostatek vitaminu D, podvyziva a nedostatek pohybu mohou byt pfi¢inou nizké svalové hmoty a svalové slabosti.

« Udrzeni svalové hmoty Ize podpofit pravidelnym cvi¢enim.

Nasledujici sestava cviceni s vyuzitim pruzného pasu (Dagmar Pavld, Cviceni se Sanctbandem, 2014) Vam pomdze zlepsit
drZeni téla a stav kostné — svalového systému. Doporucujeme fixaci pasu navijenim kolem hibetu ruky a rozevfenf rukou.
Pocet opakovani je individudlni. Pro zachovani spravného drzeni téla a presné provedeni cviku doporucujeme cvicit pred
zrcadlem. V prvni fazi cviku doporucujeme pocitat v rdmci na 2 doby, ve 2. fazi pak na 4 doby.

Pri cviceni byla pouzita rehabilita¢ni cvicebni guma Sanctbandf' kterd je certifikovana a mizete si ji objednat u vyhradniho
distributora na www.eureko.cz. e :

Vzpiimeny sed, ruce ve vysi ramen, ohnuté v loktech smérem dopfedu

pred sebe, pas ovirte kolem hibetl rukou. Cvik je mozné provadét

i v lehu na zadech nebo ve stoji.

Faze 1: V horizontalnf roviné vedte paze od sebe (jako do upazen) proti
odporu pasu.

Faze 2: Pomalu povolujte tah a nechte paZe v upazeni vracet zpét, lehce
a plynule v celém prabéhu brzdéte pohyb v ramennich kloubech.

Vedte pés pres zada asi ve vysi lopatek, pfedpazte. Drzte pas v lehkém tahu.

Féze 1: ytahujte nataZené paze vpred proti odporu pasu, pfi pohybu pazi
se lopatky dostavaji od sebe.

Féze 2: Pomalu povolujte tah a nechte vracet plynule obé paZe smérem
k télu. Brzdéte pohyb pomalym priblizovanim lopatek k sobé.

Zafixujte pas k pevnému bodu (Zebfiny, klika) a ovinte konce kolem

hfbetl rukou, prsty uvolnéné. Sedte vzpfimené na Zzidli.

Féaze 1: Zapazte paze proti odporu pasu.

Féze 2: Pomalu povolujte tah a nechte paze vracet zpét, lehce a plynule
v celém prlibéhu brzdéte pohyb v ramenou. Lze cvicit i kazdou
pazi zvIast, vzdy stejny pocet zapazent.

Zafixujte pas k pevnému bodu (Zebfiny, noha stolu) a konce pasu drzte

nebo ovinte kolem hrbetd rukou, prsty uvolnéné. Sedte vzpiimené na zidli.

Faze 1: Predpazte paze proti odporu pésu.

Féaze 2: Pomalu povolujte tah a nechte paze vracet zpét, lehce a plynule
v celém pribéhu brzdéte pohyb v ramenou. Nezvedejte ramena.
Lze cvicit i kazdou pazi zvIast, vzdy stejny pocet pfedpazen.



Sedte vzpfimené na zidli. Stfed pasu polozte doprostfed chodidla, konce

napnuté podél nohy fixujte v rukou. Nohu ohnéte v koleni.

Faze 1: Pomalu natahujte nohu proti odporu pasu.

Faze 2: Pokrcujte nohu zpét, koleno pfitahujte smérem k hlavé dle
Vasich moznosti,

Sedte vzpiimené na zidli, paty mirné posunuté vpred, nohy mirné ohnuté

v kotnicich. P4s ovinte 3-4x kolem stehen a zafixujte podviéknutim pod

prvni vrstvou na vnéjsi strané stehna.

Féze 1: Odtahujte a vytacejte nohy zevné proti odporu pasu.

Féze 2: Povolujte pomalu tah pdsu a nechte nohy pfitahovat pasem
dovnitf, pohyb aktivné brzdéte proti odporu pasu.

V klece polozte pas na zem a fixujte pod kolenem, vedte vzhlru a ovinte

kolem ruky.

Féze 1: Uklanéjte trup do strany proti odporu pasu.

Faze 2: Pomalu povolujte tah a vracejte trup zpét. Lehce a plynule v celém
pribéhu brzdéte pohyb. Cvik provadéjte na kazdou stranu
stejnym poctem Uklon(. Cvik Ize provadét i ve stoji.

Posadte se na zem, pas plosné pres chodidla. Pruhy vedte podél nohou,

konce za lehkého tahu zafixujte ovinutim kolem dlanf.

Féze 1: Natahujte nohy (propnutf chodidel) v kotnicich proti odporu pasu.

Féze 2: Povolujte nohy (chodidla), v kotnicich pohyb aktivné brzdéte
proti odporu pésu.
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Pokud trpite nedostatkem vapniku a vitaminu D, zvazte pravidelné uzivani pripravku

CALCICHEW D3 500 mg/2001u

¢ 1 tableta obsahuje optimalni jednorazovou davku 500 mg vapniku.

* Tabletu muzete rozkousat a zapit nebo vycucat.

CZ/CD3/1608/0023

Takeda Pharmaceuticals Czech Republic s.r.o.,

Panorama Business Center, Skrétova 490/12, 120 00 Praha 2, tel.: +420 234 722 722, fax: +420 234 722 733, www.takeda.cz

K dostani ve
Vasi lékarné i bez
lékaiského predpisu.

Lécivy pripravek

k vnitinimu uziti.
Ctéte peclivé
pfibalovou informaci.




