Jak mi pomohlo rehabilita¢ni cviceni

(pani. Irena M.)

Se sdruzenim SPCCH jsem se setkala nahodné v roce 1996.Byla jsem po
operaci kyc¢elniho kloubu a po rehabilitaci a chtéla jsem pokracovat ve
cviéné 1écbé.

Moje dojmy ze cviéeni byly neuvétitelné: damy a panové, kteii vedli cviéeni, byli znalci
lidské anatomie i fysiologie. Cviceni vedou s taktem a laskavosti.
Cleny SPCCH uéi spravné dychat - cvidit v zavislosti na vdechu a vydechu.
U¢i nas vnimat pohyby svalll, uvédomovat si jejich funkci a pocit, ktery pohyb vyvola v
naSem védomi. U¢i néds zapojovat mozek do kazdého cviku. U¢i nas relaxovat.
Pti relaxaci pomalu, klidnym hlasem nés upozoriiuji na jednotlivé casti téla a svaly.
Clovék najednou zjisti, Ze si uz léta neuvédomil svaly na lytku a dal§ich ¢astech téla.

Pti cviceni pouzivame rehabilitaéni pomiicky, které ndm velmi usnadiiuji pohyb a celkové
zapojeni vSech svalil. VEétSinou se cvici se na karimatkach (pokud je ¢lovek schopen slozit se
na zem a vstat z ni). Pro nas ptestarlé je cviceni na zidlich. I toto cviceni je skvélé: i na té zidli
se protahne kazdy sval a zbystii mozek.

Velké diky patii vSem naSim instruktorm. Jsou to lid¢, kteti vénuji spoustu svého €asu
dikladnému studiu a promyslené ptipravé na kazdou hodinu.
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