Skoncujte s artrézou a bolavymi klouby

Cviceni pfi artr6ze ramenniho kloubu

Protahujeme paze o0 45° smérem dozadu

Krok 1 y
Postavte se ke sténé a zdvihnéte
pravou pazi dozadu nahoru. PoloZte
paZi zhruba pod Uhlem 45° nad ho-
rizontalou na sténu. Natocte se do-
leva a tlacte pazi co nejdale a poté
jesté vice dozadu. Pri cvicent je tfe-
ba mit rovnou pater. Tahovou bolest
pocitite obvykle v rameni, ale také
v zalokti, v lokti ¢i v oblasti hrudniku.

Krok 2

UdrZujte télo v dosaZené pozici, zatimco postupné pfibyvajici a potom maxi-
malni silou tlacite paZi i dlani proti zdi. Smite v3ak vyvinout pouze tak velkou
silu, aby se nezmeénila dosazena pozice téla. Opatrné povolte.

Krok 3
Natocte se jesté jednou co nejdéle doleva.

Pazi zvedame a protahujeme smérem nahoru

Krok 1

VzpaZte a postavte se pred sténu
tak, abyste méli nakro¢eno dopre-
du. PaZi poloZte na sténu. Tlacte ji
smérem vzhlru a dozadu tak dale-
ko, jak to jen bude mozné, a poté
jesté dale, pficemz se budete pfi-
blizovat ke sténé. Pfi cviceni si za-
chovavejte rovnou pétef. Tahovou
bolest pocitite zejména v rameni,
ale také v zalokti, v lokti ¢i v oblasti
hrudniku.
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