Fyzioterapie 3
Spinalni cvi€eni na uvolnéni a protazeni hlubokych svall patefe
Pfipraveno s vyuZitim videa na: https://www.youtube.com/watch?v=KP4t)pwf5-I

Look at the pictures and read the instructions.

VYCHOZ{ POLOHA
Lehnéte si na zada. Pokréte kolena.
Kotniky a kolena dejte k sobé.

Ruce rozpazte. Ruce sméfujte dlanémi
vzhlru.

Patef méjte v roviné.
Drite lopatky v kontaktu s podlozkou.

FAZE 1

Nadechujte se a pokladejte soucasné kolena
na jednu stranu a hlavu otacejte na druhou
stranu.

Cvik délejte pomalu.

Vydechnéte v konecné fazi cviceni.

FAZE 3

Nadechujte se a rotujte/vracejte se zpét do
vychozi polohy.

Vydechnéte.



https://www.youtube.com/watch?v=KP4tJpwf5-I

Practice
1 Write the VY instruction.

Nadechovat se:

Vracet se: Pokladat:
Otdcet:

Délat:
Nezapominat:

Mit:

Lehnout si:

Pokrdit:

Rozpazit:

Smérovat:

FAZE 4
Cvik opakujte na druhou stranu.
Nezapominejte spravné dychat.

2 Match two columns and make instructions.

1. Opakujte A. hlavu na jednu stranu.

2. Lehnétesi B. kolena a kotniky.

3. Dejte k sobé C. v kontaktu se zemi.

4. Nadechujte se a otacejte D. cviteni na druhou stranu.
5. Rozpazte E. nazada.

6. Pokrcte F. nadruhou stranu.

7. Sméfujte ruce G. ruce.

8. Soucasné pokladejte kolena H. vroviné.

9. Drite lopatky I. dlanémivzhiru.

10. Patef méjte J.  kolena.




3 Read again the instructions for the exercise. Which parts of body are named?
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4 Underline the correct option.

1.

2
3
4
5
6.
7
8
9

Délejte/Nezapominejte spravné dychat.

. Patef méjte/pokladejte v roviné.
. Pokréte/Rozpazte kolena.
. Lehnéte si/Dejte k sobé kolena a kotniky.

. Nadechujte/opakujte cvik na druhou stranu.

Nadechujte se/Pokladejte a otacejte/vydechnéte hlavu na jednu stranu.

. Sméfujte/Drzte lopatky v kontaktu s podlozkou.
. Pater rozpaite/méjte v roviné.

. Lehnéte si/stljte na zada.

10. Rozpazte/Smérujte ruce dlanémi vzhiru.

11. Dejte/Vracejte se zpét do vychozi polohy.

5 Choose the verb from the box and complete the instruction.

otacejte
Pokrcte
vracejte
dejte
opakujte
Rozpaite
méjte
Lehnéte
pokladejte
Nadechujte

1 si na zada.

2 kolena.

3. sea se zpét do vychozi polohy.
4. Kotniky a kolena k sobé.




5. Patef v roviné.

6. Nadechujte se a kolena na jednu stranu a hlavu na stranu
druhou.

7. Cviceni na opacnou stranu.

8. ruce.

6 Complete the instruction with the part of the body. Use the word in the correct form.
méjte v roviné.

sméruji vzhlru.

Dejte a k sobé.

Lehnéte sina

Méjte v kontaktu s podloZzkou.

Pokrcte

Rozpaite

7 Reorder the instructions. Start with no. 1.
Pater méjte v roviné.

pokladejte kolena na jednu stranu a

Dlané sméruji vzhlru.

Nadechujte se a pomalu se vracejte do vychozi polohy.
Nadechujte se a

Dejte kotniky a kolena k sobé.

1 Lehnéte si na zada.

Pokrcte kolena.

Vydechnéte.

Drzte lopatky v kontaktu s podlozkou.

RozpaZte ruce.

a soucasné otacejte hlavu na druhou stranu.



