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Skola zad Marie Zemankové®

Skola zad do firem

Vzdélavaci program prevence bolesti zad pri jednostranné pracovni zatézi

* pro sedavé pozice i délnické profese
¢ pro pocetné tymy i malé skupiny

¢ se zaklady anatomie
» pres velkou davku praktického nacviku
¢ az po cvi¢ebni jednotky pro denni pouziti

Zdravy sed | Bezpec¢nd kancelar | Stoj | Manipulace s bremeny
Denni ¢innosti | Bolest a psychika

OCHUTNAVKA ZDARMA!
rehabilitace@mariezemankova.cz +420 774706 670

Skola zad nazivo

Cviceni pro kazdého, kdo si chce udrzet zdrava zada po cely Zivot

« vikendova Skola zad

« cviéeni dle programu Skoly zad
* Nordic Walking

* masaze a wellnes

* styling pro Zzeny

JARO | PODZIM
Karlov po Pradédem | Nové Mésto na Moravé

« kurzy cvi¢eni dle Skoly zad - Orlovna Pozofice.

www.prevencebolestizad.cz

,Vétsina z nas si pieje nebo primo potiebuje
v . O e Vo v /
zmenit svuj zivot k lepSimu,
at uz se jedna o zlepSeni zdravotniho stavu,
zvySeni své télesné i duSevni kondice, odbourani stresu a napéti

nebo jen dosaZeni pocitu rovnovahy
a spokojenosti.”

Cviceni Skola zad Marie Zemankové®

- vyrovnava svalovou nerovnovahu

dba na presné provedeni daného cviku

je vhodné pro vsechny vékové kategorie

vyuziva prvki lyengarovy jogy

pouziva pomicky (pasky, molitanové bloky, dievéné cihly, Zidle aj.)

Cil cviceni:

- pevné a pruzné télo
- jasna a klidna mysl

Upozornéni!

Prestoze je tento studijni material vytvoren na zakladé praktickych zkusenosti a s ohledem na fyzické moznosti
vétsiny z vas, autor neruci za ptipadné zdravotni Gjmy zplsobené provadénim cviceni. Autor doporucuije,
aby vsichni dobie zhodnotili své schopnosti a nesnazili se provadét cviky, které jsou nad jejich sily.

Bez pisemného souhlasu autorky je jakékoli rozmnozovani, rozsifovani a kopirovani této brozury zakazano.

,Bolesti zad jsou nejéastéjSim onemocnénim,
které vyrazné ovliviuji kvalitu Zivota,
prispivaji k pracovni neschopnosti

nebo dokonce vedou k trvalé invalidité.“

MARIE ZEMANKOVE
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Skola zad Marie Zemankové®

Kazdy cvik vydrzte 15-20 vtefin a opakujte 2x za sebou.

1. Postavteses chodidly na Sitku panve, malikové
hrany chodidel paralelné. Vaha téla je rovnomérné
rozlozena na celych chodidlech. Napfimujte patef,
stahnéte ramena dold, rolujte lopatky k pasu. 9
Ramena roztahujte do Sitky a oddalujte lopatky
od sebe. Jemné zasunte bradu a vytahujte se
za temenem. Divejte se pred sebe.

2. Zvyse popsaného stoje pomalu zvedejte obé
horni koncetiny do predpazeni az vzpazeni.
Drzte lokty napnuté, napnéte i prsty.

&

2a. Obména cviku: 9
Stoupnéte si ke sténé.
Paty, bérce, hyzdé, lopatky
a zahlavi by se mélo dotykat stény.
Dlanémi drzte molitanovy blok
a zvedejte obé horni koncetiny.

4 www.mariezemankova.cz

»

Postavte se ¢elem k opofe (zidli), chodidla na $itku panve. Rukama se o oporu zapirejte a poodstupuijte
od opory tak daleko, az mate dolni koncetiny kolmo k zemi a trup kolmo k opofre. Zpevnéte dolni
koncetiny. Paze a trup vytahujte dopredu, panev dozadu. Kdyz se budete vracet do stoje, zapirejte se
rukama opét o oporu.

3.4 Obména cviku:

Stoj, chodidla od sebe na Sitku panve, zpevnéte

dolni konéetiny, s nadechem vzpazte horni koncetiny.

Pravou rukou podchytnéte levou loketni jamku,
6 levou rukou chytnéte pravy loket. S vydechem se

predklanéjte, uvolnéte hlavu a ramena, s nddechem

a pevnymi dolnimi koncetinami se vracejte zpét.

Zopakuijte jesté jednou a vyménte propleteni rukou.

,Cvic¢ebni desti¢ka / molitanovy blok*
Pouzijte jakykoli mék¢éi predmét

(asi 30x50x5 cm), plovaci podlozku apod.,
nebo si napiste o cvicebni desticku.
skolazad@mariezemankova.cz.
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4, Chytnéte z boku zidli, ustupte dozadu, zpevnéte dolni koncetiny, stoupnéte si na Spicky, tfisla zvedejte
vysoko. Zvednéte hlavu, protahnéte trup dopredu. Panev, stehna, bérce tlaéte dozadu a paty pomalu
pokladejte na zem. Paze i doIni koncetiny drzte pevné, uvolnéte hlavu.

\Z

4.a Kleknéte sina vSechny 4 konéetiny. Kolena drzte na $itku bokd, dlané na sitku ramen. Udélejte dopfedu
krok jednou i druhou horni koncetinou, zaprete se za Spicky a zvednéte trisla hodné vysoko. Zvednéte
paty vysoko. Podivejte se mezi dlané a protahnéte dopiedu predni stranu trupu. Pak tlacte stehna dozadu,
bérce a paty dozadu. Jemné paty poustéjte k podlozce. Horni i dolni koncetiny drzte pevné.

2

Kazdy cvik vydrzte
15-20 vtefin

a opakujte

2x za sebou.

6 www.mariezemankova.cz

5.8 Obména cviku:
Proplette prsty na rukou, vytocte
dlané a vzpazte. Napinejte lokty,
drzte celé télo pevné a stahujte

Postavte se ¢elem k zidli. Levé chodidlo ramena dol(.. Vystfidejte stojnou
sméruje kolmo k zidli, pravé polozte dolni konéetinu za pravou

patou na Zidli. Zpevnéte obé dolni avyméiite propleteni rukou.
koncetiny. 9

Levou horni koncetinu

polozte dlani na stehno

pravé dolni koncetiny, pravou horni
koncetinu upazte a tocte se vpravo.

6. Postavte se bokem k zidli. Pravou
patu polozte na zidli, zpevnéte dolni
konéetiny. Mezi dlané si dejte desticku,
napnéte lokty i prsty a vzpazte.
Vystridejte stojnou dolni koncetinu.

Zidli zaptete o zed. Postavte se pravym bokem ke zdi. Pravé
chodidlo polozte na zZidli, pravym bokem a stehnem se zapirejte
o zed. Napftimte patef, vytahnéte se za temenem hlavy.
Dlanémi se pridrzujte zdi a s vydechem tocte trup co nejvice
vpravo. Opakujte na druhou stranu. 2

SKOLA ZAD
MARIE ZEMANKOVE
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8. Posadte se bokem ke sténé. Lehejte na zem a dolni koncetiny pokladejte N 9.

na sténu. Pfisunte se panvi ke zdi, vnimejte sedaci hrboly v kontaktu Kost kiizova lezi rovné na zemi. Dolni koncetiny stale napinejte do pasku, protahujte zaprsti, stahujte
se sténou. Horni koncetiny polozte volné vedle sebe, dlanémi nahoru. Zpevnéte malikové hrany a prodluzujte vnitini paty. Dlané otocte smérem k obliceji, stahnéte ramena dold
dolni koncéetiny, protahujte zaprsti, protahujte vnitni paty a stahujte k pasu a uvolnéte oblice;j.

malikové hrany chodidel k zemi. Kost kfizova lezi na zemi. Uvolnéte hlavu

a svaly na obliceji, nepfitahujte ramena k usim.

V lehu na zadech obé dolni koncetiny natahnéte do pasku, dolni konéetiny sméruji kolmo k zemi.

8.a Obména cviku: N
Vzpazte, natahnéte lokty, roztahnéte prsty na rukou,
hibety rukou pfitlacte do zemé. Vydrzte 20-30 vtefin,
pokrcte kolena a otocte se na bok.

\4

Pdsek ke cviceni je vyroben
ze 100% bavlny a je zakoncen
kovovou prezkou.

- délka 235 mm / $itka 30 mm
www.mariezemankova.cz

9.a Obména cviku:
Koleny stisknéte 2 molitanové bloky
6 a pustte na chvili pasek. Drzte pasek
a pokladejte dolni koncetiny pomalu
na zem.

Kost krizova

www.mariezemankova.cz I ﬁf&" éﬁ;&?gvs o
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10. Pravou dolni koncéetinu natahnéte do pasku, pasek 11
zalozte tésné za patu, levou dolni konéetinu natah-
néte na zem. Zpevnéte levou dolni koncetinu - patu,
bérec a stehno tlacte do zemé, zpevnéte ¢ésku. 9
Pravou dolni koncetinu natahujte do pasku, stahujte
malikovou hranu chodidla a prodluzujte vnitini patu.
Srovnejte panev - stahnéte cely pravy bok smérem
k paté a jemné ptitahnéte pravou dolni koncetinu
smérem k hlavé. Nekrcte dolni koncetinu v koleni.
Vystridejte dolni koncetiny.

Posadte se na zem na 1 az 2 molitanové bloky. Kotniky
a kolena se dotykaji. Horni koncetiny polozte mékce na
6 molitanové bloky vedle sebe, prsty vpred. Césky vytah-
néte vysoko, tlacte paty do zemé; kotniky, kolena, steh-
na z vnéjsi strany k vnitrni. Chodidlo aktivni. Vytahujte
se z beder, napfrimujte patef, rolujte lopatky k pasu
a oddalujte je od sebe. Uvolnéte oblicej a divejte se
primo pred sebe.

10.a  Obména cviku:
Prechytnéte oba konce pasku

do levé horn!’ koné.etiny_a pravou > 11.a Obména cviku:

dolni koncetinu Pntahuﬁe jemne Mezi kolena vlozte molitanové bloky a tisknéte je koleny
k levému rameni. 6 k sobé. Pouzijte pasek a dolni konéetiny protahuijte do pasku.
Vystridejte koncetiny.

12. Posadte se na zem.
Hornimi koncetinami se oprete

10.b  Obména cviku: vic za sebou, trup zaklanéjte
Pfechytnéte oba konce pasku do pravé a dolni koné&etiny zvedejte
& horni koncetiny a pravou dolni koncetinu od zemé. Vyvazte polohu a zvednéte
unozuijte vpravo. Panev nepteklapéite, ruce. Kolena i lokty jsou napjaté.
drzte ji v roviné. Vystfidejte koncetiny. Vratte se zpét.
12.a  Obména cviku: 9
Pouzijte pasek a mezi kolena Kazdy cvik vydrzte
vlozte 2 molitanové bloky. 15-20 vtefin
a opakujte
2x za sebou.

10 www.mariezemankova.cz I 3535" z‘: nf ;&Eové u
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13. Posadte se na paty. Nedotykaji-li se hyzdé snadno pat, polozte na paty sloZzenou deku nebo pols-
tarek. Kolena dejte od sebe. Nedavejte kolena pfilis$ od sebe, ale jen tak, aby se trup dotykal vnitini
strany stehen. PoloZte hlavu na zem. Horni koncetiny polozte na zem. Predni ¢ast bederni patere
s vydechem protlacejte doll a zaroven vytahujte pupik k bradé. Oblast mezi lopatkami tlacte doli
a kost hrudni vytahujte k bradé. Natahujte lokty, roztahnéte prsty na rukou.

Vnimejte, jak se patef prodluzuje...
2

13.a  Obména cviku:
Smotejte pevné deku a vlozte si ji hluboko do trisel. Pod hlavu 2 molitanové bloky.

2

SloZenou deku miiZete nahradit
praktickou cvicebni podloZkou.
www.mariezemankova.cz

12 www.mariezemankova.cz

14. Sedte ve vzpiimeném sedu na patach s koleny u sebe. Sepnéte
ruce a proplette prsty. Dlané otoéte od sebe, paze natahnéte
6 dopredu a pak nahoru nad hlavu.
Nehrbte zada. Zpevnéte lokty a co nejvice je vytahnéte. Vydrzte
20-30 sekund, uvolnéte horni koncetiny a vymnénte propleteni
rukou.

A

14.a  Obména cviku:
Pravou horni koncetinu vzpazte, otocte ji tak, aby dlan
smérovala dozadu, pokrcte loket. Levou horni
koncetinu predpazte, otocte palec k zemi a velkym
obloukem si ji polozte hibetem ruky na zada.
Chytnéte se. Levé rameno tlacte dozadu a pravy
loket nasmérujte ke stropu. Kost hrudni vytahujte
k nebi a neprohybejte se v bedrech. Vydrzte 20-30
sekund, pak opakujte na druhou stranu. Pokud se
rukama za zady nedochytite, pouzijte pasek.

Postup dechové viny j
prinddechu od pasu vzhiiru - -
(koneény stav - édrkované)

SKOLA ZAD 13

MARIE ZEMANKOVE
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15.  Lehnéte sina bficho. Levou horni konéetinu si slozte pod &elo, pravou rukou chytnéte pravy nart
a pritahujte patu vedle hyzdé. Trisla neoddalujte od zemé. Vysttidejte koncetiny.

2

15.a  Vzepiete se na levé predlokti.
AN
\Y
N~
Zasady Skoly zad
1 Drzte se vzpiima.
2. Opravujte pravidelné své drZeni téla.
3 Co nejvice se pohybujte.
4. Sed'te co nejméné, a kdyz uz sedite, tak dynamicky.
5 Zvedejte bfemena nejen svaly, ale i mozkem.
6. Nezapominejte na udrzovani svalové rovnovahy.
7. Trénujte denné télo i dusi zvladnutelnymi cili.
8. Odlehcujte sva zada.
9. Zarazujte pri praci odlehc¢ujici a odpoc¢inkové prvky.
10.  Délejte nékteré véci ,jen“ pro pocit Stésti.
Néco by mél ¢lovék délat pro penize a néco pro radost.
14 www.mariezemankova.cz

16. Lezte na zadech a pokréte dolni konéetiny v kolenou. Chodidla i kolena drzte na Sifku boku.
Podsazujte panev a zvedejte ji co nejvice od zemé. Otevite hrudnik, chvili tak zlstarte, panev
podsazujte a pokladejte na zem.

v -

16.a  Obména cviku:
Mezi kolena vlozte 2 molitanové bloky a rukama chytnéte z boku podlozku.

v

I ‘9§KOLAZAD ) 5
MARIE ZEMANKOVE



Skola zad Marie Zemankové® |

17. Lezte na brise, dolni koncetiny na Sitku panve, horni koncetiny podél téla, dlanémi na zem. Dolni 19. Lezte na zadech, kazdou rukou chytnéte jedno koleno a pritahujte ho k podpazni jamce.
koncetiny zaprete za Spicky, zvednéte kolena, zpevnéte dolni kocetiny. Dlané tlacte do zemé, Kolena pritahujte jen tak moc, aby se nezvedala panev ze zemé.
s nadechem zvedejte ramena, rolujte lopatky k pasu a oddalujte je od sebe. S vydechem se vratte zpét.

\4 \4

Kazdy cvik vydrzte 15-20 vtefin
a opakujte 2x za sebou.

17.a Nadzvednéte ruce mirné nad zem.

17.b  Zvednéte dolni konéetiny.

18.  Lezte na bise, ruce vedle hrudniku, prsty smétuji dopredu.
Dolni koncetiny zaprete za Spicky, zvednéte kolena, zpevnéte
dolni konéetiny. Stdhnéte ramena od usi, rolujte lopatky
k pasu, oddalujte je od sebe a vzeprete se na rukach.

Netisknéte hyzdé k sobé, podsazujte panev. 19.3 Rukama obejméte pravé koleno

N pritahnéte ho k pravé podpazni
jamce. Levou dolni konc¢etinu
natahnéte na zem a zpevnéte ji. Postup vstavani z postele.
Vyméiite dolni konéetiny.

N

16 www.mariezemankova.cz I ﬁf&" z‘:nf ;C«Eové 17
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20.

18

Postavte se bokem ke sténé,
pravou horni konéetinu polozte
natazenou v lokti na sténu,
prsty sméruji ke stropu. Trup je

kolmo do zemé. Stijte vzpfima.
Aktivujte pravé rameno - lopatku

rolujte k pasu, biceps a loketni
jamku vytacejte ke stropu,
kloub za ukazovakem na ruce

v$ak tlacte do stény. Vystridejte

na druhou horni koncetinu.

20.a Prsty natazeny vodorovné se zemi.
20.b  Prsty sméfuji do zemé.

21.

21.a
21.b

Udélejte smycku na pasku na zevni Sirku
ramen. Pasek si dejte za télem na zapésti,
horni koncetiny dlanémi k télu. Postavte
se zpfima, chodidla na $itku panve, ma-
likové hrany paralelné. Zapéstim pasek
roztahujte do stran, natahujte lokty.
Tahnéte ramena doli k pasu, rolujte
lopatky dolti a oddalujte je od sebe.

Jemné zapazujte.

Postavte se ke sténé. Pasek si dejte
na zapésti pred télem a predpazujte.
Drzte aktivni ramena.

www.mariezemankova.cz

22.  Sednéte si stranou na zidli, koleny tisknéte dvé
desticky k sobé. Napfimujte patef a vytahnéte se
za temenem hlavy. S vydechem se otocte vpravo
k opéradlu zidle, chytnéte se opéradla a s kazdym
dal$im vydechem se co nejdale protacejte. Opakujte
na druhou stranu.

NEVHQDNY typ dychani
doprovdzeny zvedanim
ramen pri nddechu

23.

Model ozubenych kol predstavujici 3 tiseky pdtere:

I SKOLA ZAD
MARIE ZEMANKOVE

Posadte se na zidli a rozkroCte se.
Pres stehna si dejte sloZzenou deku
a zatlacte ji do trisel. Bficho a trup
natahnéte pres deku. Predkloiite se.
Paze vsunte mezi nohy zidle a chyt-
néte se jich. Uvolnéte hlavu. Opatrné
a plynulym pohybem se narovnejte.

19
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24.

25.

20

Srolujte deku. Srolovanou deku umistéte pod hrudni patef (zhruba mezi lopatky) a polozte se
na ni. Zcela se uvolnéte. Vnimejte, jak se otvira hrudnik. Chvili setrvejte, pak se otocte na pravy
bok, vyhrbte zada, stulte se do klubi¢ka, po chvili se pres bok posadte. A to tak, ze natahujete
levou dolni konéetinu a vzpirate se o levou horni koncetinu.

\4

Lezte na zemi, Pod hlavu si dejte slozenou deku. Vrcholky ramen se deky dotykaji, ale nelezi
na nich. Pokréte dolni konéetiny, kolena opfrete o sebe, chodidla dejte od sebe. Dlané polozte
na bricho, uvolnéte hlavu a ramena. Dychejte az do bficha. S nadechem se brisko nafukuje,
s vydechem pada doli a uvoliiuje se do stran. Dychejte klidné a vnimejte teplo, které prostupuje
z dlani pfes kizi a ,prohfiva“ bfisni organy.

\4

www.mariezemankova.cz

26.

Polozte se na podlozku, pod hlavu si dejte slozenou deku. Vrcholky ramen se deky dotykaji,
ale nelezi na nich. Natahnéte dolni koncetiny, dejte je asi 45° od sebe. Horni koncetiny polozte
asi 45° od téla, dlanémi ke stropu. Hrubym pohybem najdéte vhodnou polohu pro hlavu a pak
se jiz nehybejte. Uvolnéte chodidla do stran, povolte stehna do stran. Uvolnéte prsty na rukou.
Povolte hrdlo, tvare, jazyk a kofen jazyka. Méjte Usta zaviend, ale netisknéte zuby k sobé. Zklid-
néte pohyb oci. O¢i zaviete a nechte je padnout pies ocni dilky hluboko do hlavy. Vnimejte,
jak je vaSe télo tézké... Obratte pozornost k dechu, je klidny uvolnény, pozorujte ho, ale neovliv-
nujte ho... Znovu vnimejte vase tézké télo... Pak védomé prohlubte nadech, prohlubte vydech,
uvédomte si kone¢ky prstl na rukach a pohnéte s nimi, na nohach a pohnéte s nimi. Protahnéte
jednu koncetinu po druhé. S nadechem pokréte dolni koncetiny v kolenou, opfete kolena o sebe,
chodidla od sebe, s vydechem polozte dlané do tfisel... Oto¢te se na bok, vyhrbte zada...
Oteviete oCi a pies bok se posadte.
2
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Skola zad Marie Zemankové®

5 preventivnich cvikl do kancelare

Videa | Clanky | Skola zad online

Ruce podél téla, dlané otogens k télu, Pro samouky a chronické zacateéniky. Ku prospéchu lidi zblizka i zdaleka.

Siroka ramena. Pro podporu prevence bolesti zad.
Protahujte se za prsty na rukou k podlaze
a podivejte se do dalky. * videocvicebni jednotky

* videorozcvicky
* online program ,Sedét je uméni“

. . ’ . 0d zdravého sedu, pres bezpec¢nou kanceldr. K praktickému ndcviku a pravidelnému cviéeni.
Obména predchoziho cviku

- pritahujte prsty k usim a koreny dlané
tlacte do zemé.

Stale se divejte pred sebe do dalky. WWW. prevencebolestizad ez

Proplette ruce a vzpazte.

Vymértepropleteni ukou. Akreditované kurzy MPSV
pro socialni sluzby

Pro celozivotni vzdélavani pracovnikl v socidlnich sluzbach.

Upazte. .. ., . . o
Trojice navazujicich akreditovanych kurz.

Pritahujte prsty k usim

a roztahujte dlané

od sebe. * pro véeobecné sestry
* pro socialni pracovniky
* pro pracovniky neziskovych nezdravotnickych profesi

Pootocte se doprava.
Mirné se predklonte a protahnéte se za levou rukou. Z OBSAHU:
Vystfidejte protazeni na druhou stranu. Svaly | Klouby | Patei | Dychdni | Spatny a zdravy sed | Dynamické sezeni | Pomticky sedu | Stoj

Cvicebni jednotky pro uvolnéni | Posilovaci jednotka | Balan¢éni vycvik | Kauzaistiky z praxe
Svalova nerovnovaha | Biomechanika | Uvédoméni vlastniho téla | Sed a stoj - nacvik
Relaxace a dychani | Chodidlo | VySetreni | Ergonomie | Predklon | Cvicebni jednotka | Bolest a psychika

Kazdy cvik vydrzte na 5-7 nadechd a vydech.

www.mariezemankova.cz
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