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Zavraté a poruchy rovnovahy predstavuji jeden z priznakd rdznych onemocnéni. Vétsinou se jednd
o subjektivné velice nepiijemné potize, které vyrazné ovliviiuji kazdodenniZivot. Soucastilécebného procesu
totiz velkou schopnost se sém vyrovnat se zavratémi a poruchami rovnovahy zapojenim kompenzacnich
mechanizmu. Cilem rehabilitace zévrati a poruch rovnovahy je pravé tyto mechanizmy aktivovat a podporit.
Predkléddané rehabilitacni cviceni je zaloZené na vysledcich Fady védeckych studif, které jednoznacné
prokdzaly jeho dcinnost. Pri 1é¢bé zévrati a poruch rovnovéhy je vhodnéjsi jakékoliv aktivita nez klid.
Vhodnost rehabilitace musi byt v kazdém individudInim piipadé posouzena na zékladé vy3etieni funkce
rovnovazného aparatu a zhodnoceni celkového stavu pacienta. Po celou dobu rehabilitace je ddleZity
kontakt pacienta s fyzioterapeutem nebo lékarem. Spravné provadéné cviceni nemlZe vést ke zhorSenf
zakladniho onemocnéni. Pokud by Vam néktery ze cvikd nedélal dobre, mtZete jej vynechat.
Uvedenou sestavu cvikd provadéjte 3-5 krat kazdy den, podle svych ¢asovych moZnosti. Vzdy minimalné
10 minut. Cvi¢enf je nutno provadét opatrné a postupné zvy3ovat jeho naro¢nost. Dbejte na to, aby
nedoslo k padu a moznému poranéni (zpolatku cvicte v sedé nebo s oporou).

Béhem cviceni mliZe dojit pfechodné ke zvyraznéni zavrati, ale po jeho skonceni by se mél stav upravit.
Pokud by doslo k trvalému nardstu potiZi, kontaktujte svého lékare.

Upozornéni: Z&dné z uvedenych cvi¢eni neprovadéjte v situacich, kdy by mohlo dojit k ne¢ekanému padu
i nebo drazu. O jejich provadéni se vzdy poradte s fyzioterapeutem nebo |ékafem, ktery cviceni doporucil.




Cviceni ocnich pohyb(
a koordinace pohybu hlavy a odi:

Hlava zdstava v klidu, cvi¢ime plynulé sledovaci pohyby ocnf.

Vezméte si karticku s textem (napF. pohlednici s textem) drZte ji v natazené ruce. Pohybujte rukou ze
strany na stranu (nehybejte hlavou!) postupné zvy3ujte rychlost pohybu, ale tak, abyste byli schopni
text precist (nerozmazéval se). Toto provadéjte nejprve v horizontélnim, pak ve vertikélnim sméru.




Cviceni ocnich pohyb(
a koordinace pohybu hlavy a odi:

Soucasny pohyb hlavy a textu.
Jako v piedchozim cviku drZite karticku s textem v nataZené ruce a zacnéte s ni pohybovat, sou¢asné po-

hybujte hlavou tak, aby se o¢i nepohybovaly a pohyb hlavy byl shodny s pohybem paZze. Opét postupné

zvysujte rychlost pohybu, ale nesmfi dojit k rozmazani textu.




Cviceni ocnich pohyb(
a koordinace pohybu hlavy a odi:

Pohyb hlavy-se ¢tenim nepohyblivého textu.
V natazené ruce drzte karticku s textem. V tomto cvicenf nataZena paZe z(stavd v klidu a za¢néte otécet

hlavou ze strany na stranu. Postupné zvy3ujte rychlost pohybu. Po celou dobu musite vidét text ostre.

Toto cviceni opakuijte ve vertikélnim sméru (kyvani hlavou)




Cviceni pohyb hlavy:

Predklorite hlavu tak, aby se brada dotkla hrudniku. V predklonu drzte hlavu 5 vtefin a pak hlavu

narovnejte. Poté hlavu zaklorite a podivejte se na strop. V zéklonu drzte hlavu 5 vtefin a pak se vratte

do vychozi polohy. e




Cviceni pohybl hlavy:

Uklorite hlavu na stranu a v maximalnim Gklonu k jedné strané drzte hlavu 5 vtefin.

Pak hlavu narovnejte, provedte dklon na druhou stranu. Vratte hlavu do vychozi polohy.




Cviceni pohyb hlavy:

TotéZ provadéjte pro rotace hlavy. Otocte hlavu nejprve k jedné strané do maximalni rotace pak pomalu
otocte hlavu na druhou stranu. V kazdé z krajnich poloh setrvejte 5 vtefin. Vratte se do vychozi polohy.

Cvitenfje moZno provadét nejprve vsedé. Cilem tohoto cviceni nenf zvétsit rozsah pohyb( kréni patefe za fy-
ziologickou mez, nemélo by dojit k jeho nasilnému provadéni. Viyuzivejte svij prirozeny rozsah pohyb( hlavy.
Jde o pfirozené pohyby hlavy, které pouzivame pfi ,pritakévani” nebo pfi vrténi hlavou”, nemusite se

proto obévat, Ze byste se jimi mohli poskodit.



Cviceni trupu:

Sestava je podobnd jako predchozi, ale cvitime vestoje.
Pfi prvnim cviku stojime u stolu. PoloZte ruce na stdl
a predklorite se tak, aby predlokti leZela na stole od prstd
a7z k loktdm. Ohnéte hlavu co mozna nejvice ke stolu.

V predklonu vydrzte 5 vtefin pak se pozvolna narovnejte.




Cviceni trupu:

ZUstarite stat ¢elem ke stolu a provedte maximalni
dklon trupem k levé strané, vydrite 5 vtefin,

narovnejte se a provedte Uklon k pravé strané.




Cviceni trupu:

Otocte trup. maximélné k levé strané, jako byste se
chtéli podivat co nejdéle za sebe. Vydrite 5 vtefin,
pozvolna se vratte a otolte se maximalné doprava.

V maximalni rotaci vydrzte opét po dobu 5 vtefin.




zadit cvicit v prostiedi, kde mate moZnost se pfidrzet a vyvarovat se padu, pokud by doslo ke ztraté

rovnovahy.



Cviceni pohybové koordinace:

Postavte se do rohu a opfete se o stény. PfinoZte
obé nohy tak, aby se dotykaly vzdjemné kotniky. PaZe
nechte volné viset podél téla. Zavfete oci a soustredte
se na udrZovani rovnovéhy po dobu 1 minuty. Stejny
cvik provadéjte vestoje na gumové podlozce (molitan,
p&nova gquma). Opét nejprve pfi otevienych a pozdéji

pri zavienych ocich.




Cviceni pohybové koordinace:

Postavte se tak, aby jedna noha byla pred druhovu, jako
byste se zastavili uprostred kroku. Nohy méjte od sebe
tak,abyste neméli problémy s rovnovahou. Nyni se
snazte docilit co nejvétsiho priblizeni predni nohy k ose
pohybu (ke stiedni ¢afe), jako byste stéli na provaze.
V této poloze vydrzte 30 vtefin pfi zavienych odich.
Jak pfi otevienych, tak pfi zavfenych ocich se snazte
soustredit na udrzenf stability a na jeji vnimani. Pak

vyménte nohy a celé cviceni opakuijte.



Cviceni pohybové koordinace:é

Vychozi poloha je stejna jako v predchozim cviku. Jedna
noha je vykrotena pfed druhou. Zékladna stoje je co B e
nejvice zGZena. Nejprve pfi otevienych ocich prendsejte
oli a provadéjte totéz, vzdy alespori 15 vtefin. Nakonec

vymérite polohu nohou a celé cviceni opakuite.
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Cviceni pohybové koordinace:

PohodIné se postavte, nohy by nemély byt pfilis
rozkroeny. Pomalu pochoduijte na misté (co nejpoma-
leji). Pochodujte po dobu 30 vtefin a soustiedte se na
udrZovani rovnovahy na pravé a levé noze. Nyni zkuste
provést totéz pii zavienych ocich.




Cviceni pohybové koordinace:

Kleknéte si u zidle, drite se opéradla jednou rukou, v kle¢e se zvednéte a postavte se na pravou
pokréenou nohu a postupné nohy vystfidejte. VZzdy klecite na jedné noze. Provadéjte cviceni prosté tak,

abyste byli schopni vystiidat nohy, aniz potfebujete oporu zidle.




Cviceni pohybové koordinace:

Wichozi poloha pro tento cvik je stejnd jako u predchoziho. Postupné se z kleku na obou kolenou

zvednéte do stoje. Nejprve s oporou Zidle a pozdéji bez opory. Pokud nékdo stoji u vés, zkuste tento cvik

provest se' zavienyma ocima.




Cviceni pohybové koordinace:

Postavte se na 3picky, udélejte nékolik krokd \po  Spickdch
a postavte se na celd chodidla. Pak opét opakujte chlzi po

Spickach celkem 4x.az 6x.

Zkousejte chlizi po rizném povrchu, kromé podlahy téZ po travé,
pisku, nerovném terénu apod. V poctecnich cvicenich je vhodné,
aby vés nékdo doprovazel. Viimejte si pocitt v nohou, kloubech
i rovnovéhy pfi chizi po rdzném povrchu. Chodte té7 pokud

mozno bosi.

Zkousejte chiizi po schodech, lavkach, trénujte chizi do schodd

a ze schodt. Nejprve opét s oporou, pozdéji bez drzent.
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