Cviceni pro stomatologické pracovniky podle metody McKenzie

Kréni pater

Retrakce hlavy vsedé

Postup:

e Posadte se na zidli

¢ Divejte se vpred a uvolnéte se (A)

e Pohybuijte s hlavou plynule dozadu, co nejdale jste
schopni, az dosdhnete retrakéni pozice, kdy je hlava
Uplné vzadu (B)

e CviCeni je Ucinnéjsi, kdyz pridate jemny tlak

(ukazovakem nebo vidlickou mezi palcem

a ukazovakem)

10x (3x denné)

Extenze krku vsedé

Postup:

e Zopakujte cvik 1 a udrzte hlavu v retrakéni poloze
(A), nyni jste pripraveni zahdjit cvik 2

e Zaklanéjte hlavu plynule dozadu, a bradu zvedejte
mirné nahoru pfi pohledu na strop

¢ Nedovolte kréni pétefi, aby se pfi tomto pohybu
pohybovala vpred (B, C, D)

® 10x (3x denng)

Hrudni pater

Postup:

e Sednéte si na zidli s pevnym opéradlem, spojte si
ruce (proplette prsty) a dejte si je v tyl, lokty priblizte
k sobé (A)

e Horni okraj opéradla méjte v takové vysi hrudniho
obratle, kde pocitujete bolest, a provadéjte plynuly
zaklon pies opéradlo (B)

® Po proveden( zaklonu se plynule vracejte zpét
10x (3% denné)

o Cvik k IéCbé bolesti v oblasti hrudni patefe
(nejcastéji mezi lopatkami)

Bederni pater

Extenze ve stoje

Postup:

e Postavte se zpiima v mirném stoji rozkro¢ném, ruce
oprete o lopaty panve, prsty sméfuji dolt (A)

e Ohnéte trup v pase dozadu co nejdédle muazete,
pricemz ruce pouzivejte jako oporu

e Kolena udrzujte propnuta (B) — chybné (C)

eV této pozici setrvejte dvé sekundy a poté se vratte
do vychozi polohy

e 10x (cvicte tak Casto, jak je mozné)

Protirotace

Pokud nespravné pracujete v pozici s rotovanou patefi (A), tak provedte cvik

na protazeni svalt smérem do protirotace (B).

Postup:

e Posadte se do spravného sedu.

o Zkfizte ruce na prsou (nedotykejte se rukavicemi odévu
z hygienickych ddvodu)

e Otdcejte se smérem do protirotace (do opacné pozice, nez v které
pracujete) (B)

e Cvicte ho kdykoliv se pristihnete nebo jste nucena pracovat v pozici s rotact

Prevence vzniku syndromu karpalniho tunelu

Postizometricka relaxace flexor( predlokti

Postup:

e \/ychozi pozice — spravné si sednéte a oprete si loket o st

e Provedte maximaini dorsaini flexi zapésti (A)

® |zometricka kontrakce flexort — proti minimalnimu odporu zapésti
do palmami flexe (B), drzte 15-20 s

o ZavéreCna relaxace — po 20 s provedte hluboky nadech, povolte
izometrickou kontrakci do dorsalni flexe, vydechuite (C), cekejte
na zvétSovani rozsahu pohybu

e 3-4x na kazdou ruku (5x denné)
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