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Abstrakt

N§ze&yv:i gthNn2 viskytu vadn®ho drgen2 t DI ;

vDkul9l5 et a mognosti ovlivnhRDn2 prvky zd

cz2 | pHl8acvenn2 m c2 1 em di plzommdbnv @ rpgre8ncce tjlel az

nerovnovsg8hy na z8kladhD zdravotn2ho cvi l

Pougit ®Pmet agygtnNDn2 drgen2 t DI Keinayl a po
Thomase a Mayera. Funk|ln2 testy svalT s
Bursov® (2005) , Hogkov® a Matougov® (2000
testy svalT s tendenc?2 kow® h@hobEmhev &l e
stereotypy byly testovg8ny dlReo k#piolus ov ® {
AP Sehl edfilpywlzaniag&ku[Met oda teoretick® anall
1990).KapitolaAPSehlfiedytiat zpracov§na pomoc? Mi
Pro ovRSen?2 Sspr8vnosti vishep&iTanmestnrei cf

Wil coxonTv test

V1 s | evkapjtaleAVT s| eekynwfe mealpodrobn® infor mac
kter® | sme tsestdoovz8n¥dNd i j ko dopl nNDk po:c
dot azn? kkpngadi®arrdek nal ezneme tgen® zthibldan o
sval ov® ndlradwrnwedney.zde tak® skanhchnlidaf

visledky pSed intervenc? a po intervenc

KI 2] ov & rsgleonvza :t DI a, ssabhbuog€8&§ neovnpooEBha
zkr §seal®y, o czhdarbd v tsrv2altyltiean @t micboivhen



Abstract

Title: Determination of the occurrence of poor posture and muscle imbalance of
femalestudents agend 1B and possibilitiesof influencingthat byelements of

health physical education

Objectives: The aim of this studyis determinationof changein posture and

muscle imbalance due tegural health exercider the period of 3 months

Methods: Klein, Thomas and Mayer test method was used to determine posture

of each probandFunctional tests of muscles with tendency to showtene

performed accoidn g t o Bur sov 8§ (2005) , Hogkov s
Pernicovg§ et al . ( mus@e8 Yith a fendencyttiecomea | t ec
flabby were testea c cor di ng to Hogkov8 and Matoug
theoretical analysis and synthesis was used fore chapter fABiIi ece
( Gt u mb aQ).@he chapted 'Knowledge of data" was processelibyosoft

Office Excel. nepiece nonparametric Wilcoxon test was used Yerify the

results.

Results: In the chapter'Results"we find detailedinformation aboutprobands
which we havegainedfrom the questionnair@ndfrom a personainterview. Each
probandis discussedand evaluatedby meansof testing posture and muscle

imbalance.

Keywords: posture,muscleimbalance,muscle balance,testing tight muscles,

flabby muscleshealthphysicaleducationhealthexercse,yoga
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1 BVOD

DTsl edk@idho stydw| assen® moder haswdidjpid
mTgeme watdhdmgnesneNDl a zpTsobenIim sval ov
Pokud t omu neviDnuj eme pozornost, mT g e
z8vagnhDj g2 mSapmao b @®mMF b N j sem tmjadkm mogn
zdravda n?2 a j -gov® cvilen? pomohlo zlepgit
tenisu jsem mbDla znalnhD vyklenut® | opa
zdravotn?2 cvil en2 mi tyto nerovnovs8hy
po psychiicdkn@m 2z kh Dhem st uddoavend&jav yasjpo k ®
kterou jsem opevi | a b Ivhee mGvs@dusgkaua. s e st al a soul
kagdodgmnwvoha, yvel mkopomBti vnz2i c%l®, nktya kj
fyziologick® str8&ncektMirkwliul jr gk jas emrs
pSed§8§vat m® zkugenosti d§l

Vteoretipmpk®ceogseoup Si bl 2§git probl emat.

chybn®ho drgen2 tNRDla, svalThpo®O&Il e ?pa28a
nasti Ruje prevenci vadn®ho drgen2 tDI a
j-gov®ho <cvilenz, kter ® z aternmBuinjDe dnld jeeyn
dechovs8 cvi.len?2 a relaxaci

R8da bty®&tho vdi pl omov® pmpnT§maktk pdFIFnazni lgy
a zdravot pdbhkot cvniewdt! ijvenditnce. Ji g od

N

dravotn2 tRDlesng8 vichova pTsobit jako

<

l ivT modern2ho gi vot a, komdizleepagowsnm:

(@)

el oghoavdrt an\? 2

Vm® dipl omawenape®ciAZsi gt Nn2 viskytu
svalo® nerovnovs8§hy u-l1942vVvek we molQhwstlb ov
tNDlesn® vichovyf byl o zand ummuw §mddv retmn onuat z
zdravotn2mogwoktmt vyru§maiz atdillaevsont@& 2v 1T cho
Dal g2 mt @t2d eprokEe ajte zgeavcuotit hentrimeusn® v I
i - Yyge m2t pomsvahMov®¥Whéenekxnov8hy a cel

Jel i kog |jscoabwpomhlrd imo@rmrxst na2 Gk §mndBtz |
Gtol ou, uskutelnila jsem zdeVNivikkmm pr
se z Y|satsutdneinltyky ,ze k3 er f o hnijllsitmes tzahvo donhroct e |
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a svalkoo®npSe8hintervenclhat ear vipar cient érMhem
probandkyp r avicdveil lnily zdraveotmnf¥val p- 8V ®mOs P

prob2h&moi vhodin n#&l @y m®Ssayill woh cdwy | nNno d
cviky.
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2 PTEHLED POZNATKS

21 G votn?z styl

AGivotn2 styl & [dedeomi p@afzISkWH dn2
S.5.Gi votn2 dsetfyilnowi8mg j ako pSeetBdajreeT
a soci 8l nKMehi skeaeijpd Hl.egi t Nj g2 faktory o
pSedevg2m pohybov§ akpriaistadae | al§piet plakr g
pr§8§ce a volnl |dausg e von?g ezvdnr2a vig o h osdoac,i o e k o
okoln2ho prosth§ed?2¥%r ovaedRi §le@ka SsKipa p ®| e
faktorys pol el nND utv§S2 ¢ivjog nudwgyvamtBP mnhI |
rovnovsg8§ze (Geflov§g, 2014).

Pohyb je spol u s e z dm atyldmm e d h @ 0 t nz2e z 8kl ¢
fyzi ol ogi ciNeshr@iondteb2 styl a pohybov§g i
nafyzi ck®nmrmblue Wadre®Rbr g&ha. t Dl a nebol
zpTsobeng8 svalovimi alyaslbialt am$2madm® mz dnT a

proto je zapotSeb?2 tuto problematiku ne
211 Probl emati ka soul asn®ho givotn2ho st

VdTs!l edku civilieapndonohD pokgokq sBEZ
negati vnh o vjle dviRwug e, c 2mezpds ealivezevgy@mS 22 |ctiz2vm ep
i nformac? ze vgech straAkt ucSlgn2ml gte® map T
konzumace nezda v 1 c h j 2del |, nedostateky spor:
avheposl ednheSpdlBvp®SdPylegnka utnilcah vpohybo
stereotypT zpTsobenlTch psychickImi i fy

Z hlediska vivoje je soulasnl | 1 ov
podm2nk&m neg pSed mnoha aktsizwiit latcell
nedostatek pohybu spol el nD S nadbyt el
charakteristick® rysy soulasn®ho ¢givotn
syst ®mT, pSingg2 s sebou zdravotn?2 rizi
mohou tvydast S8ady onemocnhDn? . Tat on2onemo
chorobyo nebo reiafédd® 2 Ahamemaddcngidmi @snost i
V souvislostistsylpogtm&lme §li assotthj2i set k§8vsg
gi vatarl pSedstavoPhonpdbybat elRetiDkes a

12



aktivita a zv 1 ken® apdywc hvy edd®ua ak§d o \kz reir
podporujen 8§ s | ednou t NlleSntoupdmualkade i Sag? ps
zvigenim pS2jmem potravy, zej mBna ve \
proH ouben? energetick® ngr oWVhes®i®hoai v dn
zdra§8lLednhD u disponovanich jedincT vzr
(Gefl oxg, 2014

212 Givotn2 styl a drgen2 tDNDIl a

KnejlasthDjg2m chronickIim on®@mmapPn?2n
pTvopdorwuch8ch funkce p8teSe. Pro fyziolc
stabilizace pg§teSe. PSedevg2m pak svaly
t voS? j ednu funkl| n2 jednot ku a dysfun
zpTsobow&tci desefl Who syst®mu (Richardson
2007).

Pod e Kr aGdnplviecov® (2007 dre¢g®oAamuiDdho 3
pr8vn v dTsdievddktun 28N nEg tyé m ,j cebdenzoisttyr aa n o
modern2ho zpPbfdbbonydgiwamd &muin? pohjgbov®ho
t Seba hldddd stlyvs@ pogv |[Vi vem nespr §vn®ho zat?

apar8tu rozv?2j2 svalov8 nerovnov&g&ha
213 Zdr av?

SvDtovs8 zdravotnick8 organizace tvr
t Dl edwng®e v n 2 a gaciBdmawnrp oBeard? pouze | al
nepS2tomnost. nemoc.i | i sl abosti. Na Yar
kter® patS2 naps§s. genetickg8 vibava a
zdmvot n2gipvRltenz2a styl ( Worlbdd). Heal t h Or gani

St 8§l e zSetel ni3jpir Ssvym@p tdBlgaenmjSe poget i v
zdravotn?2 stav. gki nperzd opobgpb®v®vfidhkce
kvalitn? fungov8n? postur 8l n2ho syst®m
Pr8vn®mM poslOANVenz (V®®Il e,

AZdrav2 nen2 vgechno, Paracklsus bez zdr av?

13



22 Dr gen2z t DI a

Drgen2 tRDla je z8kladn2 znak |l ovDhDka
pol oha konletin, trupu a hlavy, kterou
zalj 2 m§me (Riegerovs8, PSidalov§, Ulbrich

rozl ogen? jednotlivlch | §st 2 t Dla pro
jednot!livich org8&novlich soust av nageh
koordinovanl procesktsevrall oy B c hi2Avavdun i vcietn

soustavouyu20Q0Kr i gt of i |

Jednotliv® sl ogkyr,fiékttePl®a,S2gs1é¢ rmpr §v
neppd?21l ej?2 stejnou miDrou, ppediloyecsll nh
syst ®m. L8sti kostr yndshja2s vrad jsu [Vtag 2t vwiS2 rce
dr geha&vnz*tlehodje tvar a pospavtea?erp8ttlSle
d&8no tWlm,neke gravitace je vnitSeqimkny sil
osl aben? n NDkhtyebrn@® hoe sylso ®emki nej sou patr
bezprostSednhD na psychicklich faktorech
negativn?2 wlrigenfa tddlak WR& chl 2kovsg, 2004

PSi spr8mh®n NDdagej e r o z drethbolismenz i ba

ametabdl s mem v dan® poloze co nejmeng?z (22

Vdr gen2 tDla se odr8g2 jak®koliv vroz
dugevnz2 rAImpro§wmg@&ndr.gen2 tNla je tedy o
zdr gwWHaf adovg, Nechvs§talovsg, 2010).

2.2.1 Anatomiesaivi sej2c2 s drgen2m tDI a

Na vzpS2memsir pdgse@h®j tadl a m§ vIiv mn
faktMerzli. ty nejmolywmdy g Stpeat, &hs val,y kol e

p8nev a doln2 konletiny.

2211 P8teS

P§teS je nosni osovl oegfe pBiapTse
rTznTm pohybovim schopnostem. Pln2 Sad
chr8n2 nervov® struktury, je soul &8stz p

udr guje rovnovs8hu tDnDI a. SvopbB2piadiby yga
vegker® jej?2 soul 8sti ve vz8§jemn® a spr

14



P§teS, pod | &olimma Keftebralist ¥zovSeém osovou k
trupu a je slogeng8 z jednotlivich, navz
Pg§teS zal2n§8 u spodiny | ebeln2 aikon]?
krlnz (cervik8ln2) slogen8 ze b7edebmatl! "
(lumb8&8ln2) obsahuje 5 obratl T, kS2govl
m§ i4 obrat!| T, kkatsetr ® S2r¢Josvtoay 2( Wokur k a, I
Grim, Fejfar, 2011).

Obratle

Obratel je z&kladn2m stave$a2 mOpratkel
se skl gdgiuzmRl a S2obll@mglek a vIibRgKkT. TNI o
je vyplnhDna spongiosou s | ervenou kostr
vpSedu. Krani 8lnzm i kaud8§8ln2m smRrem Kk
spg ena chrupavl|itsg mezi obratl ovs§ dest il
obratl ov®mu tRDIlu zezadu a jeho funkc?
vibnNDgky) okigér ® po h(ylbili &k,s tGr ioth,r akdjef ar ,

Podl e Levit o0t5Rhychdhp Gk e 8® mP2i ch&pat |

celek, ve kter®m vge souvis?2 se vg2m.

2212 Dol n?2 konletiny a p8nev

Tlak vzpS2men®ho trupu je na dol n?
jednak pSedstavuje kaud§ln2 zakonl|lenz
konl| ePt8inneyw. se skl 8d8 z pletencT dol n2ch
k mal ®mu pohybov®mu rozs&hiu ep Ruy e, vs & y\u
kloubech, odkus e pohyby pSeng§8§g2 na bedern2 p§t
rol i pro vzpSz2 Mejenodue pooM loihwRut Rl azak Si ve
pSedevg?2m bedern?2 lord-zu a hrudn?2 kyf .

P&§nev se viraznim zpTsobem pod21 2 st

souvislost i P 8nevn2zm dnem, kter® je jakTl msi
vdechujene br 8nice kIl es§, vykl enuje se p§
naopak. T2 m, ge p8nevn?2 dno spoluprac:!
stabiliz8tor p8§teSe a z8roveR tvoS2 opo
2010).

15



Dol egal a Jebavigeal91l3psSnevndho dna
spol upracuj 2 S br 8ni c?2 a spolelnn zaj.
nitrob9ie;nny2 ptoldepke,r 8 p8&teS zepSedu.

PostupnD jsme se dostal:i od nohou,
vzpS2men® dr gien2kttdl& ukoem8ipvs boj i wR dr ¢
Vngsleduj2c2ch kalkpi bsebg®mumsstkepsSe, s ujneejnte

spoj Tm a sval Tm.

23 Pohybovl syst®m

Opti m8l n2 funk|lnost pohybov®ho syst®
mezi dv RNmas usbvsayl sota@Biniyig nsT mi  funk|l n2mi syst
tonickim a f8&8zickITm.

M&§me syst®m tonickI, kde pSevaguj 2
sval ovou |innost. Kdegto u syst®mu ff 8§8zi
n8stup a i Hb Y R kolelgin 2002).

23.1 Svalyst endenc? ke zkr8cen?

T Povrchov® svalyi kdaal kr Khusoulys
sternocleidomastoideys v a |l y (klisculhd0atef))

T G2jov®@esvtalhnyiokry| ng22 jle§st v zmBdulmso v a | e

erector spinde

T Hor n?2 yflopateRithoorr n 2 nebol i sestuping | 8§8s
(musculus trapezisz d v i h a | (mdsaulpsdetvatoy scapubae

T Svaly na pSedi%vel Bt pfmhscius meétdaalis
majop, ma | T  p r(musculuspeactarhlis minpr

Gi rokal @n8sduius latissimus dojsi

Bedern2 | §st VmuscBlisrarectoaspiege p §t e Se

Lt yShr annT (nmuscadus qubdeatielumbarim

- == =a =

Ohybale (fl exoriyhe kryd key |nl2chsotuskhlusonunb2u s
iliopsoad, p S2 ml s w gmusceus bideps fiemojiss v a | pol ogl a
16



2.3.2

(musculus semitendinosys s v a | pol o(useuluig t T

semimembranosiis

Trojhlavl @mussdlus tridegs ksorgely i k mT s v al | T 1
(musculus soleus) (Levitovsg§, Hogkovs
Svalyst endleaciFabnut 2

Na krkuibhkepBelB® ohybale (dllexhlrys$val

hlavy (musculus capitisd | o u h T @nusaulus langus co)li

Dol n2 fix8tetgpedm?pat 8kt a doln2 ne
trap®zov ®imasculus vieperigs s v al y r enosculi c k ®
rhomboide),

Hr udn?2 vz p Si(musculss erectopspirpe S e

BSi gn3pS¥vml ys (nausculus Bctup adomilig e vn2 ¢gi k ml
sval (m&culpsdbliquus externus abdominis vnit Sn2 gi ki
b Si @usculusdbliquus internus abdominis

HT § Nov & ved &ITy s v @nuscutu$ gjuhéo mdximiss t Se d n 2
sval h(mgstuls dluteus mediysma |l T s v a (musbulug No v T

gluteus minimu
PSedn?2 s ymusculus tblals antefijr

HI ubokT sdyadti®mztad mpu dap $28ltrelSes v azle pis
(musculus transversus abdomjnizezadui kr 8t k ® autochton
vnej hlubg?2 vr s tmudduli putifidd|zesppdut evale  (

p 8nevn? Kdephedmaa pelvis zezhorai b r § n {maseulus
diapragma)( Levi t ov §, Hogkovsg, 2015).

17



24 RozdNDl en2 podle funkce svalovlct

Svaly postur 8l n?2 (toni ck®, hyper akt
a maj? tendenci ke zkr8cen?2. Tpsostoou. svaly
Ff2k8 sesyamythk@eraktivn?, dobSe regence
vheust 8l ®&m napRt2z (Pernicovg, 1993).

Hl avn2 fumkcklshhalTypBaktivn2ch) je
a jemn® koordinal n? p o h yadocyh a bToyvt8on 25 v arlyyc

unaa? ejich regenerace trvs§8 del g2z dobu (

Sval stvo bylo rozdhDleno d2ky Jandovi (1
| ili svaly pSevs§gnnD f8zick® a ossvayl y maj
postur 8l n2. fsValy pdizefv 8 zniecekx® snmealj & jpderuze po
zt Dctht whT vI 8kepSeVagev MRl iv bychom usi
mezi tRNDmito skupinami pSimNRSenTm®ho vyvV¢E

apar ®8zui gRjeme tSi typy svalovich viI §8ke

1 Gl ykol i naicrky8&c hv188kvl 8kna s n2zkou oxi
rychl ou kontrakci a rychl e se una\
arychst n2ch vikonech t maxi mg$e?ahiout eanrz
energetick®ho metabolismu. Obsahuj?2

S vysokou anaerobn2 schopnost?2 pr8ce

T OxidativnhD gliykpthitgch8§i dal8khagl ykol
st Sedn? oxidal n?2 kapacitou, vysokou
kontrakc2 a stSednh rychlou unavitel
ag bmaxi m8linRy ipmtewn&gzej 2 c? aerobn? n

Yoshrady energi e.

T Oxi dati virppPlomall 8k maxi dal n?2 | erven8 vl 8k
myoglobinu.Vy znal uj 2 se svou velkou oxi dée
unavitelnost2. UplSatvRijosstaechpSegewng:

intenaty.

HI avn2 funkc?2 svalT f8zicklch je pohyl
pohyby. Je u to sval vy, kbét ® hmmppakttienrd2e n ai

k ochabovg8n?2. Rychl e s e unav?2obua j ej
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Z fylogenetick®ho hlediska jsou mladg?
procentus8l n?2 zastoupen? svalovich vl §8ke
pol ohy tRDla v prostoru. Jsou to svaly
unavup¥nedsto8l ®m napDhDtsze aNmajm? gt eod @an cz
(Pernicovs§g, 1993)

25 HI avwn2l ys pod21l ej2c2 se na dr gen?2
251 Z28dov® svaly

NejvDtg2 pod2l na drgen?2 tDla maj?2 z
| tyS vrstev musai§dbeiv ® ssovual iyl olgeny ve | tysS
pr wre2bol i povrchov® avalfrh@atv3stywalzyg dopy
Joh§8 se o spojen2 p§8t edlepatky kToSsettiz pvargsnt2v L
svaly spinokostg8ln2z (sv.allyt wretdéo uwxr?s tovda p

hl ubokTm z8dovim svalstvem.

Prvnz2 vr stmuaculgsdapegidslafisdiusdorsi dr uh8 wvr st
pak zmusculi rhomboideimusculus levatoscapulae t Set 2museulus t va z
serratus posterior superior anferior. Ve | tvrt® awrnt otcvhd hpopapi
svaly (sloupec vliastn2ch svalT z8dov®h
zezadu v cel® d®l ce (od uUsastainnBSZakeced® t
sval T vzpSimuje trup a z ankkbréctortrungileav u, |
capitis)Cel kem zde mTg§eme, podl e hloubky ul c

maj 2 jinl prTbRh snopcT, tedy i jinou f

Spinotr ans v servsi§tujend powchiskde®nopce vedou od
trnovich vIibRgkTobmatf hTkr up S29ensl mv 2vcileb DGk T
krani § 1 n Nj ¢ 2 m.splenilsanm. ISrigissenasm m. iliocostalis

Spinospinglpmj upgstt®mow® ogbhnNgnleydi 81 1

m. longissimusZ| 8§ geziakr yt jeho snopci a nezSetel

kompl ex susculnsaspiralis §

Transversospiinngdmee spyrsdal®mhaj 2 opal nQ

spinotrasver s8Il n?2 hom.traB8syessbsimlisoznal uj e me
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Syst®m_kr §t kTl kjhe swvaijl Al heSdorest gt ®mdr

svaly mezi s d mm.éentensginales a mr. ingertrdnsversarii

Dal g2 mi svaly, hkyeh®ulpakiSéh do§ dsokvulpei
nazllvlay Bsoka®l y §2 j ov @®nezi dbtati €1®a O2 alhwbearke] mi
partiemi tT1 n2 moréclusacapitis .post@iartrmjpr a sménar,

m. obliguus capitis superior ainferigr L i h 8k, Gr i m, Fejfar, 2C

Druhg& vr stzda i dilag arHownbe tc Kk Y Z dswiah a | | opa
gt 2 hliplo deJ amg z8viha lopstley. Bmbik T s v a | m8 kosod®I n
je plochT a dnil¢elskel naa ndavild |s8vsatli r ombi
umogRuje pSit&hnut?2 | opatky k pg&teSi a

TSet?2 vrstvu t violi2l odwiatdipd s voawli nZ2a a v p |

sval zadn?2 doln2. Pilovitl sval zadn?2 h
ng§dechu. Pilovitl sval =zadn2 doln2 umo{
videchu. Ve | tvrt® nejhlubg? vrstvDnD | s
hSbetn2. Dlouh® svaly hSbetn2? se oznal u

dl ouhTch svalT hSbetn2ch patS2 z8klon a

tvoSeny z drobnTch svalT, kter® souhrnn
Tyt o svSaljy? zpaojhiydboy hl avy 8&kllmnun? ¢kl omua
(Kopeckl, Cichg§, 2005; Machov§g§, 2002).

Na spr8vn®m drgen2? tRDla se vgak nepc
svaly pSedrk?o |jSotui ptriblha via2 b-&er¢gméisciee, s v a |
to jsou pak svaly hTgNov®, svaly p8nev
stehen-li Peeuffankeclegea Dkmemn@®hbckz sval T, d
spr8vn®ho drgen2 tRDla a mohou vznikat
2005; Ma@hovsg, 200

252 Hl ubokT stabilizaln?2 syst®m trupu a

Podl e Levitov®), Howtk ok/1® g t2a0HKi51 i zal n
a p8§teSe zabezpeluje stabilizaci neboli
tDchto svalT je zah8jena iveSét sjtiatlic k!
Vposl edn2ch | etech je | asto zmi Rovg8na
o automatickou, VvTl?2 neovlivnitelnou so
trupu a p8§teSe bRDhem pohybu.
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HI ubokT stabilizaln?2aktwegsdt @i Guakhnld
Zhl edi ska postur8l n2 ontogene&zd om§ c b ®h?2
zakSiven2 ps8teSe. eAk$dwvdna pohlkdpoPivsiy sd «
pouh®stpaSeld, aut omavtliicchkoyz 2 n apsotlaovhuyj ep §t e Se
ngslednlT pohyb. Aktivita hlubok®hpoSi st
dl ouhodob®m gadmDne®o siabh®ck® z8tNgi , (
klidov®mu napRhRt?2 a pSeh NYwal§h 2( Loomsrtchwo§,
2015.

PSi spr&vn® funkci bSi gn2 stRDny m§
pozitivn2 wvliv na stabilitu bederyn2 p§t
m§ zvIigen? i ntd a&khnd osnpi2ng8el nd drgat i vn?2 Yal i

vyklenueaje8 sl edovgna jak vnitSn2zmi org8ny,
dopSedu zpTsobuje zmBDnu tNgigtnN a n8&rT
ng§slednhN klade zvigen® n&8roky na beder
posunu bedern2 p8&t eeSen2dolpoSedd uz @7 dbotegnesnz:
t Dl a obratHer ivzairdtefdleen kZv Dt guj e se nam§tlt
ve smyku, pSi kter®mporopis@iZenisd | maPol §o
D81 e se zvtyaghiijlei znuajp2Ra™Me sov®)z T20Janur a,

branice
kratké autochtonni
svaly v nejhlubsi

vrstvé podél patefe priény sval bfisni

svaly panevniho dna

Obr §tellabokT stabilizal n2( Lseyvsitt@nv &,r uHoug kao vp&8,t e250el 5 )
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26 Spr8vn® drgenz tDI a

Spr&§vn® dr genkkolt§¥lea (jl®9Ppdldefi novEnoc
drgen2 tRNla, kter® je charaktemiks ®itaRT
zpTsob reali zace postur 8l n2ho sdeer eot y
vytvegSej2 jigaodSklaadReapt ianglor2mhh pa dod
Postur&8ln2 funkce mus?2 blt ch8p8na | akec
geneticky preformov8nyNRDgijgenNDi olrgopoulu§s

Podle n8zoru V®l eho (1995) j e nejl ej
jednotl i vwv®ssekgbnyho Ssyst ®mu har moni ck
nej meng?2 svalovou pr8ci pro udrgen?2 nej

zvlI 89S je potom to, do jak® m2ry tohoto

Kagdl jedinec m§ sv® charaktnetiti stic
rTznTmi zpTsoby, ¢g8dnl vgak nen2 dokon:
podl e Levit ov ®harakteozguator viJ& h(t 200 1b50)d e ¢ h :

9  hhavu drg2me zpS2ma jako by n§s nl
stropu, krk se t2m zd8nlivD prodl
brah sv2r§ s osou krku pSiblignn pi

=

T ramena j sou po strans8ch hrudn?2k
rozlogen2 do stran,

T lopatky tl al 2 me k sobD a do!l T,
neodst 8vaj?,

T bSign2 a hTgNov® svaly jS8on® zpe\
postaveA p8nve.

Takt o koordinovan® dr gen? tNDla je

urlitlTch svalT. PostupnhD by vdgak mDI o
stal2 klidov® napbht 2.

Levitov§g, Hogkovg8 (2015) tvrd2, ge
syst®mueigetd snalpdide2gotnkj] Akde Bl n3smu
pokus? apli kovat ve vgech givotn2ch si

AVzpS2menl stoj by nemhDl blTt kSelovitTl,
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cenu, pokud PBebuBbwvs&onehgph®niph pohybov
zautomati zov8nPLeawivt§8o wW&,l gHo gdkodbw&, 2015,

[ |

Obr §28pr 8vn® drgen?2 tNDla pohledem z boku a ze

27 Sval ov8 rovnov&g8ha

Sval ovg rovnovg&ha je pSedpokl adem ¥sp
[ pohybov®ho istep®itoypmu geant2mhDla jako
a kol., 2012).

Kvalita dr gen? tNDla a svalov§ rovno
Al koliv kpgd® ahNk&l g2 nanfedi pBdaabi bP
se mhNli snagit pSibl2¢git optim8ln2mu dr

vzpS2men®ho dr gen?z§tklDlaad n®e hn asd wait li wjkd cjha
provs8dhNDn2 poHgogbkovEevR2ODYR,

28 Vadn® drgenz t DIl a

Vadn® drgen2 thDla mTgeme charakteri zc
kt erou ®SadRme2m poruch8&m hybn®ho syst®

vadn®ho drgen2 tNhRla mTgeme Sadi't Vvroze
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zr aku | sl uchu, nepr Tchodnost dlchac2c
prodhDl an8 onemocniDn? a dal g2. Avgak ve
j ako j e nedostat ek sval ov® |l i nnosti,
pSetNgovsEn2m loiven emEModiy® viEoh WMt ougov §,

Pode$ ackeov® (2@B2)ipeuz§sdd®ho dr gen
svalovlich dysbalanc?2, cog se tTkg 95
nejlastnhRjg?2 pS2]lina je uvg§dhNDdepsgshbi mij
negativn? viiv na pohybovl Ssyst ®m. Tyt
a proto je nelze od sebe oddDIl ovat. Str
Na z8kladh toho pak zdTrazRuje svalov®

dec hostekelotypu. M akov® chv2]i se obvykle dos
kter®m doch§8z?2 Kk horg2mupvyohmdundvebdl| ¢ D
stresu. Dostank i se | lovhRDk do takov ®&ihododatt uace

ven (Stackeov§, 2012).

PodleHo gk ov ®, Mat ougov® (2005) mT§eme
ng§padnimi odchylkami pSevg&gnhD na psgteS

Podle lokalizacea har akt eru je oznalujeme jako:
hyperlordotick® skaglindt i copkl® cd¢h’8gezng2d,a, v a
poch® nohy | i vadr@® op kdtoauvwaun2 kol en

281 Prevence vadn®ho dr gen2 tDnDl a

Podl e Koliska a Jandov® (2002) spo] ?
tNDla v dostatel n® pohybov ® oavkatgiovi&nh.p ozhay

di chg&nz2, relaxace, dom8c? <cvilenz, pitr
sekund8r n?2 prevence | sou povagovs8ny za
2007).

Doktorme d i BwarizhberaMargen 201 2) jako prevenci
t DI ar wWlopjo2 spr&vnl vIibRNRr matrace, span?
doporuluj?2 pSedch8zet obezodllIDasat ivybwSirmh
dTl egit® db&§t na spr&vnl vibRr obuvi. G

podpat kTm, kter & hmohlou . dvedmd tdITl & ¢ i
aktivita, cviky pro pos?| en? a protage
znejefektivnhDjg2ch mognost?2, jak si spr ¢
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282 Chybn® drganadagehtm svalov® rovnovs8hy

Podle Hogkocha®P®( datgBE)mTIjsebeno cel kovir
naphRDt2zm svalstva. Vada se zhorguje pSi
“uunawy.obl &gy o$ i c k1 mebdirAkean?amT mi z8dyfi mc
zpTsobeny newsteVap8i mosakbe trupu a dol n
nemaj 2 potSebnou s2ludlskégetottinpBemém®

funkci. Hy per akti wrb?2l asval ynrudn?2 ku, zvI 8gtn
zvigenl klidovIl tonus, lj2snogu tfliuxngit osrw® |a
stSedn2 a doln2 | &8st m. trapezius, m.
k e zkr 8cen? pr ©rchal ovs§vnal T d oa n 2kc h fi X
Hyper !l ordotincekb® | dr glepnr2ohnut § z8dahn s e
dysbalk#&go2v® obl asti mezi bSign2zm a hT ¢
ochabl ®. D8I e ] e p ak dysbal ance u fl o
m. iliopsoas, m. rectus femoris m. tens
jedn8 o vzpSobmastiwes re, tm.upquavdr atus | umbo

Zzkr 8cen®.

Dal g2 vady Hogkog§| ¢P0O05E)Spepdsuj e
vyznal uj2c?2 se InoegdiocsktTam ez K $ni deynz2imm@@ gpes t €
jednat o konstitulnhD po8kméhiNabigechp® r uch
vyznal uj e | ater 8§l nAstvybolzenMonwu p St e &n
pSet2gen2?. PS2|inou toho mTge bilt i
jednostrann®m zkr 8§cen? napS2kl ad m. gL
m. trapeziusVadn® drwbhée¢§ hrapSévouhNDdysbakhanc?
zkr 8cemaunm?2 h | 8§8st? m. trapezius, m.
m. sternocleidomasti d eus a ochabjlilmig fjl exwrm. klrdkrm

a m. longus colli. D8le pak mTge bilt psS

Vadn® dr ggreaddnt®Dloab |l ast i p8§teSe je | as
dr gen?2 no btl AlsaPiow uicm® funkce hybn®ho syst
z8kl adn2ch skupin a to na poruchy stati
reli ®f u t DI a, ttlklva., vaadp ®r udcrhgyend y nami c
rozdDIl uj eme na poruchy sval ov® rovno:
Kchybn®mu ddojeemPS2ddd caldar gerja nedsvayo v § ha
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na pSedandh2astranhD tNla, «k®PeoRADEPSE® dv
svalov® skupiny maj?2 tendenci ke zkr8ce
ma jeAdenciko chabov § nCHqgKEV &,k®005) .

Obr.2 Hyperlordéza Obr.3 Hyperkyféza Obr.4 Hyperlordsza Obr. 5 Plochd
kréni pdtere hrudni pdtere bederni pdtefe zdda

Obr 83ékbrdotick® a kyfotick® dr gen2 2018)1 a, ploch8&8 z8&8da

Obr 82a28kdern2 a hrudn?2 skoli-za (Levitovsg, Hogkovsg, 2

2.8.3 Bolest zad

VdTs!| espk Bvm&®ho dr gen2 tNDla se vyskyt
m2t SadRodlepBahi®@o0yv2ce ned 80 Al spodepnaod T

mal ou flexibilmtowalaTgpatnim stave
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Za hlavn2 pS$S2|iny civilizaln2ho prol
(2008) zmDnu givotn2ho styl u, kde pSe
pSet NgovEgn2. D8l eb®@oplbRajge, & yeatoakeles u imo d
zmDnNn8m psyenhligkey ,prcoojgevit skl onem k depre

Bol esti zad zpTsoben® v dTsledku por
povagovs8§ny za jeden z nejz8vagnia g2ch
str&nk8ch Masaruwkiade®y a mipnti v ki Sefgstisufe v
pSiblignhN 80 % popul ace alespoR jedenkr

284 Funk| n? porucha pohybov®ho syst ®mu

Funk] n?2 poruchy pohybov®ho syst®mu r
nepracuj e tak, jak by mnDIl a, Ne$illasm§j Ht2r
projevem funk|ln2 poruchy pp83ypad®ho sy
porucha neodstran? v] as, mTge se vyvir
zdr axkotmpl@nzal n2ho ppereegnamunl) epTsobit
funkl nzch por sgylst ombhy hak®hoj sou napS2 k!
poruchy furkc e sval T a ostatn?2ch mNk kT ch t k
(Levitovg§, Hogkovs§, 2015) .

Funkl n2z porucha pohybov®ho syst®mu mT
a to napSddulpad omew h dipl S8anvkyu , pdlimaisho dsb T m

pSedkl onem hlavy, prudkT mi pohyby hl a
nevhodnim postaven2m kloubT kyleln2ch,
d®l kou dol n2zch konl|l etin, nespr8&8vnim p
nedostatkem pohyb, jednostrannim | i nadmBDr nl m

nevhodnTm stereohgpeml eldmc2h§Badm pak ps
(Levitovsg, Hogkovs§, 2015) .

29 Sval ov8 nerovnov§8ha

Sval ov8 nerovnov§8ha, dysbal ance, neb
jednostzraatnhgionv §n2 nmal swvéjchlT cshk upv n NaHogko\
vzni ku svalov® nerovnov8hy se pod?21] 2 tz¢

givot a. Chybn® stmearodat ydpayl g¥ =i kdaljvio diT, z
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nal zetdnwstrannhD or i ejadinecpravoz@erProgeyem jet u , k1
pak pSevaha sealT seomnsitGkilag,v alypep sk 8y
sf 8zickonmost ? naopak nhkpoak tdii vsrhzamimo ni i

mi ni mali zovat|l ik andpeanwzoal|nf2mm cvi | en? m.

Nerovnov§hturngelzr 28mpiocsk T mi svaly se pt
zpTsobuje mohutnhDn?2 postuugBkoécbBvalval T E§
kter @sjladMynde§ 2 se chybn® pmdchyybyo vs@& nstv)
neekonomi ckTmi. Osl abesnt2rapnSlea akK rchc esnviad |
sval T porsdad udrBl hpRovsle k aangle n2 vz 8j emn®ho Vv z
z8kl adn tsovhad owz8n hake&bad dysbalange.tZo hot o jed Tvodu
nutn® svaly protahovat a (Flpisclemarinolyca t pod
1981).

Mezi nejlasthjg2 pS2]linu svalov® dys!|
se jin® svaly st8hnou. Tato uk8zka sl ab
na tRle. | pSes mal® |i dokonrcaenigsdn®

st 8dip’rcon n8s t Ngk® si probl ®m uvDdomit.
kvel k®mu fyzi dkf®@rhwe dk t rodpsolt Sethien2 ka trh
kl oubech, vazech a sval ech, a tak® s
(Maffetone, 2010).

Horn2 zkS2genlT syndrom

Visledkem t®to nerovnov§pySetj2eg e rp2Sme

cervikokrani 8l nz2ho a cervikothorak©8Il n2h

kul at8 ramemaotacabdwlpae e k. Vzni k8 poru
a koordinace, z ggmm@rran kSioudhbiduwk cfil ew i k
2000).

Dol n2 zkS2genl syndrom

Postur 8l n?2 vada se zvhRDtgenim sklone
prohnut??m se oznaluje jako dol n?2 zk S2 4§
nefyziologick8 souhorbal as vt ihl§aloilcnh rsilpupi n
a doln2ch konletihunKlomkr ®enBbvindocHBea 2 mé
sval st vem a nohhoy bk | ©0u bkuy,| ed 81l e p ak me z i
a beder n?2 mi vzpSi movali, Negati vn? p oS
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spolupri§desSimgem2 m svalstvem a ohybali kyl
hT gNovIim, svalstvem na zaddmistvzpBsh mov e
(Bursovsg, 2005).

291 Korekce svalov® nerovnovS8hy

Kagdg§8 provsg§8§dhNng poloha by mhRDla bTlt
soust SedRNnost na proveden? pohybu
plynule, vsouladu sl e ¢ h e m. Protahov8n2 nesm2 b
ho pSewls§dedh esm.

D8Il e Vyug?2vs8me refl exn2ch mapRahi st
a antagonista ¥t | umu ( Hogkov 8,s v2a0l 1 2v)y. k oArg8ovnai j S?tca?
url i t®m smbDr u, nebol i hl avn?2 vykonavat
vykon8vaj?2c? opal nAgopnoihsytba nae §a nat gaognoi nsi tsat
sval T nebo Bmal avkec® slkupspol upr §ci zab
(Bernaci kov §, Kal i c hMevz8i, ®Belr@82nk oy 8 gi t220
mechani smT pat$2 postizometrick8 rel axa
gravitace a pokles svabo§®hd0hapnNt2 pSi

210Pohybov® stereotypy

Pohybovl stereotyp tvoS2 soustava pooc
Tato soustava vzni k8 na z8kl adhD opakuj?2
Tento vnhDj g2 vycvil|lenl stereotypctdg§v§
dNj T. Hybnl stereotypstzwrh§lnm? es tf &teiilciktl u
se automatizuj?2. Tato automati zace pohy
vel k ®mu zat2 gen? urlitTch sval T. Tyt
neuvhRdomuj e.deTm pjreo pcohdrkolna ck® pSetNgov §
skupin a n8slednich tRDlesnich probl ®mT
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211Zdravotn2 tRNlesng vichova

Podstatnou | 8st pohybov®ho programu t
t Dl esn® vichovy. Jsou s paloelvngent honvai |zedorr

osl aben?2. Rozezn8v8me z8kladn? cvil| ebn?

Z8kl adn? cvi| ebn? pol ohy, vV e kterTc
kvytvgSen? ngvyku spr&8viv@ho§ Sanj2enz prt{)
pohybovTch n8vckgkd wmozhwarpmonkosternz2ho
podrobnhji pops8no na str 8nk ®HdakhzemMa s ar y

vieferenl nzZm seznamu t ®t o pr 8ce.

Me z i vyrovnsg&yat®2mecviJenRovac?2, prot a
dechov§, relaxaln2z,8grm§trcwallesntZn2 Tat o 0\
kpozitivn2mu ovlivnRDn2 jednotlivich zdr

syst®mu pSevl §d§ protahovac?2jadposliiola
z8kl adn2ch poloh8ch na vytv.s§S&n2sh@bgk
dichac?2ho syst®mu maj 2 pSevahu cvilen?2
protahovac?, pddiSll &wx28Gl). a r el axal n?

Nesm2rnhD dTJlegedgowily sdabydExcth?zovc8vid emel, a »
kter§8 by mhDIl a¥%bl ®hproWgdDn&kawdem bohuge
| asto opom2jena | i zcela vynechgeacvPle

zdravotn2 tRDlesn® vichovy.
2.111Soul asnl stav zdravotn2?2 tRlesn® vich

Syst®m tNRlesn® vichowy iupltdteRn?aml grka
neodpov?2dS8 pot Seb&m vyv2jej2c2ho organ
pri m8r n?2 a sekund8rn?z prevence poruch |
vel mi citlivhD reaguje na jak®koliv neg
dfl egi t 8 kompl exn?2 p®l e o ¢g8ky a stude
Vzhledem khypoki neti ck®mu ¢givotn2mu stylu p
viraznhD nar Tst® (Dost&lov§, 2002

Kvalita dr gen? tPNDla je ovliivnDna ak
zdravotA m st avem, genetickou predispozic?2,
i naktivitou, nemoc?, aktus8l nCons| abawnwzn
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pohybov®ho pSgdt ®Pmn? mi Yurazy pohybov®h:«
hybnosta pgEpeB@pstrannoau nz2doND@madmédrnr c
sportunespr §vnhN pr ov §dplantin neivipoemy2bmo viTimi st
mTge bTt namBukliand s&dys (Levitovsg, Hogk

2.11.2Diagnostkap ohybov®ho apar 8§t u

Spr8vng8 diagn-za a vhodn® pohybov® ¢

tehdy, j estldiogset avgth®hej 2mne gst v?2 fakt ]
testovs8nz2m. Na pol 8t ku vyrovn8vac2ho pr

studentekbylo provedenotesb v §chrrgen2 t NDhar avyswial mbrv ®
testT bydohpreadwendenm vDk d2vek a na okoln
Vyget Sovgn2 aspekc?

Jde pSedevg?2m o vizu§ln2 schopnosti u
osl abenz. Tyto pozorovaca| ash®pmosztpio z |
odchylek vdr gen2 tDRl a, piSiTzhllcth§ngohabovTi ch
(Kolisko, 2003).

212Z dr avcovtinl2e n 2

Zdr av octvni?l em[2§g e me rozdbpbl it na uvol
a pos?lenz. Uvol Rovac?2 <cvilen2 ramennz2c
D8l e pak na protahovac?2 cvilen2 ¢g2jovic

povrchovich svalT na krku zepSedu (kT\

fix8§torT TopatpBeds¥al §sti hrudn2ku (p!
z8dov®ho. Posil ovac? cvilen?z saekrkuz a mnN S u
a dol n?z fix8tory |l opateezii Ledirtawwd n?2 Haea
Sad2me j - -gu, kter § ztashgrennu?j ea jpaoks 2ul veonl 2n fzn§

PSi NvedbavyohydbolwT ch kpmpgm amjTRc 2 vV a
nezbytn® m2t pSedstavu o fyziologick®m
nerovnovs8hy a zn§t kvalitu z8kl adn2ch
Ho g k o v&3., 201
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Regi movg§ opat Sen?

T N8§cvik vhodn®ho pohybov®ho stereotyp

T N8§cvik vhodn®ho pohybov®ho stereotyp

T Db&8me na spr8&vnl stereotyp dichg8nz2.

T Pprava dom§8§c2ho a pracovn2ho prostSe

1 Db § mekontiodu sedu.

T PSizpTsob2me regim prégce.

T Upl atnBDn? postur8l n2?2 korekce krln2z p

T Prevencé zaSazen? cvilen?2 do kagdodenn?hc

T Dbg&§me na vhopé$nospgakahu

1 Psychosoc 81 n2 podpor a.

T Uvol nhNn2 napht?2 pSentzDgovanich mNDkkTc

f ZaSazen? sportovn? akti vobtagtikr kmn2zr ®
p§teSe.

T Nevhodn® | innosti eliminujeme (Levit

2121Zdr avot nj2:- ¢4 ¢ @ikéeyen?2

Prakti kovg8§n?2 |j.gy se stalo v moder nzrm
zdravotn?m % inkTm. J-govs8 cvilen? jsou
pomoc pSi dlklralpi Pchméyzgla2oehdeakmodnkg
ge z8sabh prygbV¥ljsou vepgaddset gtrrols pMY2Nmo s
ment 8l n2chjakempenBadpS2kl ad deppsryecshe.,z Yz
(Varambally, aj. 2016).

Postava a postoj Nespr 8vn® dr gen2 tNDla mTge :
je bol est zad, g2j oviowt nég v alyBobapding a Lt § 2
2009) . Jeaggéngesyal dw® rovnovsghy, zmi z-

a zvlg? s e propriocg®ries nmue bop o) epnoRd ndIt y
pohybpema t ak® energetick8 vikonnost (Jenki

Flexibilita. Me z i hl avn? Yal 1 nek j.-Pgdfe pat S
Suchomela (2006) wudrgen2 adekvs8tn2z f| ex

spr8vn® drgen2 tRhDla a rozv2jen2 funk]| nc

sval T a gl ach, zl epgen? schopnosti sva
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flexibil ity zvyguje mognost efektivn2ho mot

dovednost 2. D8l e zajigSuje vhRDtg2 ekonon
postigenz | zranhDn2, V kagdaodeno¥mdeégnhn?¥
pohybovich akt®yit (Suchomel, 20

Na z8kladnhD vizkumu desetitlidenn2ho
byl o zjigtnhDno, ge j-ga zvyP@sgrovesmjove R f
2016).

S2.l aBudovgn2 svalT pSi cvilen2 j.-gy |
(MCcall, 2007). ASval ov § s?21| a ] e schopnost ne
pSekong§vat pomoc?2 procesorJT inervace a
pr8ce), pTsobit pprro8tcie)n Mneuo o( ehxoc eundtrrgiectk §
(Geflovg, 2014, s. 36). PSi praktikovsg

nerovnov8hu s2ly a jednostrannost f 1| exi

zauj2m8&na na jednu ag tSim, mijmkt yp.osReijidf
svaly, je udrgovat svalovou kontrakci n
pozice vygaduj e konibdirngaec i( Jel nekxiinbsi la tByr,an

Exi stuj? pol ohy a soubory pol o2h,, kte
ukl i dRuj2, energizuj?2, vytvgSej?2 odolno
ukl i dRuj 2 apod. To jsou pS2zniv® vedle
spr8vn®ho c¢cvilenz. A tak polohy ve sto
torzn2pmpoliohSuj 2, pol ohy v | ehwlohpa =z8d
v lehu na DbSige obod&eaj® pehehgyiirozv?j
rovnovs8§gn® pol ohy navozuj 2 pocit | ehl

a dynamick® cvilebh?tvsedt a8y, pMdnNDSuj Me
2122Zdr avotn? dephéw®) €mal en?

Dich8n2 mTgeme rimzgdiciht an av T dwelT hf. § zZles c
kontrakc2 nebolii stagen2m 4d crhalc&Xiac % vrad
br §nicef gDl gh 82 suspenze (dechov§ pauz
videchem a novim n8§8dechem. Retence | e
ng§dechem a videchem. DIichg&8n2 se 2tedy s
koordinace je c2l] emPprg&rg§ jSgdmyc h@WiE) & a? ,
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j sou prosphlbgns pro wm&krycdad®svnaj 2 ortgalnui s |
(Lysebeth, 2006).

Prvn2 krok v pr8&8ng8j8mnD je wudrgen?2 si
dostatelnh pos2l2 pS2slugn® org&emy, aby
(Rhyner, 2004)Podl e Lysebethal €aD0ppepRgpu§ oL R

svayyukl i dRuj 2 nervy, ogivuj2 org8ny a cel

PIlnT j-govl dech spojuje v jeden ce
hrudn?2 g@gkopotd&l Ajd kxkov® (klavikul 8rnz), je
1995).

L®l ebn® Y% inky dechov®ho cvil| en?

Podl e Rhynera (2004) mTgem@pos2hgenim
vgech sval ovint,h @¢sek urjpeédroz adpiocjhu§ne2 t am s ou |
ngoméb & zv Nt gen?2 plkiagppaciObgcnhD se ekug?2vs§
k omlazen2 tRDla aektfiroceRNpa préns§ydmao
s2lu (Fraserovg§, 2005).

Vi zndhenchovich cvilen?

Dechov8 cvilen? jsou soul 8st?2 wvyrovn
vichovni. Jakmil e vidDnuj e me pozornost r
z8k!l adn? givotnnD dTlegitl fyziologickl

organi sgneunse npJo sSi&dw ahl edias etlr ow nt o met ab

mehani ck®, formativn?2 |1 regulaln?:

VI zmmet abslei adklk§8 neust &8l ® vIimhRDny kys
me z i zevn2m prostSed2m a tk&nhDmi. Tk § 1
prost Sed2, kterlT je nezbytnl pro oxido
doch®semlbnND | §tek egueémepio2 dd evpotijSebr o

Vi znmenc hamieclkplr oj evuj e hzm@mamia tHiSalkum?
kter® jsou pSi dich8&8n2 wuskutel Rovan® po
obnDh, pertiesnla®mi kau tvi ust ®m st SevDh, p O
awprazdRovgn2 gluln2ku, vegetativn2 ple

VT z nfaowr majte vanvl i vnRn vRdomim ryt mem,

dechu, | 2mg pTsob2me na svalov® napht?2
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pSi dTichg&8n2 pln2 takh@ménoBkcigepadetchro®I[l m
mT § e mgovdt odchylkymd r gen2 t DI a.

Posl edn2m hl edirsekgeud ajPes?i v Tpzrnoacre s u dl
mTgeme povgidam®adi wonddini vsval T. Kostern?2
vdechu a pSi videchu dr&gdivost kIl esg§g.
mezi napRhRt2m sval Te as@mezvyguijsxam? cita yt §&E
vdechu dvoycghg®zl? ank&trivvoivi® m syst ®mu a naopal
videgc8urnad, 1969 in Hogkov§, Matougovs§

Apli kace dechT

DichR8§mozdNDlujeme im&Edeghi ai wkipé cmce
Rozezn§8vE&me t Sjinz2t ydplythé€en&h varBSi , dol n?2
ve stSedn? partii, |emug seobtatkkl®6 Sag§ t
do Th12 a dolnadThhe@maHmran2hrhurdmd k2 dT ch§
vt orak8l nzm sektoru od doln2ch C segme
a hrudnB3gebang. poHogkovsg8, Matougovs§, 200

Jednotliv® typy ddgkl8adn2mracvgdIlug hednel
vavahu vIiiv poloh?y pdHywbyna Zdl eéh&8me o
horizontg8&8l n2ch poloh a to i pSest o, g e
hrudn?2ku. Vihodou vgak j e rel axace p
proprioceptivn2ho dr8§gdhDn2 a cviltzc2 se
a koncentrovat na aktivitu svalstva pS$S
vypracuj e stereotyp dil chgn?2 a koordin
sdT chg&8n2zm. DT chgn? j e rytmi z(oHvo&rkoo,v § pr
Mat ou g o vRodle Sefskad 198K)o mbi nac i c2lcen®o2dl c

nazval met odi kou respiraln?2 synchroni za
DechovBklvid@av® dlchgn?2

Kl'idov® dlchg8n2 prob2h8 dle url]it®h:
Adechovou viné . Ta zal2n§ aktivac2 abdomin§él
postupnh pSipojuje dhorl nsakhtrourd. n 2D eac hnoavk§o nv
prob2hg8 postupnhD zezdola nahoHOgkak§,p S
Mat ougovsg, 2005) .

35



V®l e (1995) tvrd?2, ge svalstvo podz2]|

souvislost Th p&teS2 a hrudn?kem. Proto mTgen
tvarovat nejen hrudn2k, ale dokonce i T
l abiln2 Yrovni i mezi HSi gmSingns?v ad wa lvset
sval ovl tonusce bDré&pjgcjee pSé? aGilaaliy gamud
zvednut 2 geber, codg m8§& vl iv dilac hdarc§ erm?
cest8ch se aktivuj?2 bSi gn? svahy dutpirmo
vyt vgSet . V®l e (1995) neddpogulnwjse mpr a
udrgovala dynamick8 rovnovs&8ha mezi br §
sn2gen2? odporu ve videchovich cest8ch b
vVTli sn2gen?2 odporu, cog nechceme.

Jak ji g byl o zrh%nnRniog 9 5po djl eS 2d¢i@dnhaa ¢ 2
autonomn2m nervovim syst @ogansmyp ald fee ok a
mogno jii owVvll8dast2 zen®ho dechu. BjkbhRgns§

soustavou vegetativn? regul ace, ®hak i \
pochodu, umogRujevIivRH M jpiSkischupve&kget at
dokazuje napS2klad jcgatitBl mumogenndv ®|
mu s 2 vzni knout moti vovang pSedstava, K t
svegetati nampS«rlklgad arcyt manNDdeoa”hmEntepepl at
a tak podobnn.

2123Vyugit2 j-govich cvilen2 ve zdravotn

Alako zIlat8& nit prol2ng cerl ownaqguwfhoyu vz §|
nej2gmrgmysl u a v zikntaemu§ hwddbdae ek | orviat Sn?2
a pozn8§n?2 podcH&tKoOovgebdbD byt 2.HAH006, s.

Podl e H8l kov® et al . (2006pordtcioamot
zdrdavydz, ge vge m&o ulvi®s ¢ N K stp2$ngjv ool ,Svhy t v

a odevzdS8vs.

Je zSejm®, e jsme zvykl?2 se pSed a
pSi j-ze d8vE&me vDtg2 dTraz na progitek
pohybu, neg je toAMNdBSsponT oymAplankits vo jt
a vhdomim dTich8&8n2m, je z8&8kladn2m pSedpo

cvil|l en2| protoge jejich prostSednictv2n
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zdrav?2, Soul §st2 j-govich cvileeam®h¢pe |
a dugevn2ho naphtreTznHtcdr Stsupnpafboihape a
i na kon¢H8tkovV&netinal., 2006, s. 89).

Zdravotn2 tNDlesng8 vichova mTge veln

jog?2nsk® metody a praktick8 cvilenz.
PrTbNDh | ekce

Prvn2m Kkrokem, kterl vede ke korekc
pohybov® pSedstavy a s ejbeedurvoXdioimtiinch szi§ k
pol oh8ch. VNDdom§8 fixace pSesn® z8kl a
uvol Rovac2ch, protahdwa@d2chNeiur pbygiezi oV ac
kter® vytv§S2me uvDhDdojmodadunc hdich drmpdpd o3
ng&sl ednh automaticky p 6heknaSggdelj 2 d adlog 2 p osl o
pohyb. Jednotliv® cvil|lebn2z tvary2miahaju
pol ohami, kter® odpov?2dapi rfoyzzeind lccg ipcokl@
Jsou pr ko Haclemyt r ®v anou dpfoszloerdnnoosut 2k osnptorl oul

j e vDdom§.

Uvol nNDn2 systematicky zaSazujeme vgd
DTvodtopgevvge, co nl8isnmwdtiivRpSadoh&zej 2
nepSeng§g2me do linnost.i n8sl eduj 2c?2. T
p ol o hw stdjey sedu, Miehu, nebar a p S¥ k¢ aidc i(viz.dPdzicdX). e

Zpol §t keu pvod lozhnon &ne szekdSu2 gnee b o Rokud e hu n
|l eg2me, nohy jsou m2rR®i d8me ebldd am® adjlec
ge vn2m8me sSVT] dech, anig bychom na
i vihdeecob2h8§8 nosemkudynDdonmugkeime zpTsob
proud?, j ak s e mnn 2 kvality nadechova
ng8dechu vn2zm8me vzduch chladnhDj g2 a sug
(H8l kovg efNRDlkteS$2 2/006Gi)nci S i mohou dok

barvu, | i c?2titto,v Rambiy. j2dd njedce pSenesl| my
jin®ho ho nezaj?2?mal o. Po celou | ekci S ¢
L2m vygg? koncentrace na dech | e, t 2 m

a prohloubit tak | ®zebn® %l inky jednotl
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Na z 8w8Xrecshem vzpag2me aawmemnh8§landm&t del
konel ky prstT a naopak trup a nohy t 8§
nadechneme assT dechemuuel ®2 MBIl o MT g e mee | niN tpeSrit «
videchu ot evdpaktjemésHBr. &k § Tloaws | ekce je
vpS2loh8§ch t®to prés§ce.

2.12.4 Relaxace

Kvalitarelaxacez §vs 2 na Y| i n rpdSsetdic hpfgazled hy,. KStt earv
t Dl esnfch onemocnin? a poruch, dokonce
zdravotn2ch jlep@gvich Ppdlodly pTsob2 na s
t NI a, naps,. Ikddwibryy, & St mdkgs! iCledj®e ,t Nz wy
odol nost, k a p aseti a ku® dpel | inc2, |zilnenpogsutj,e sval o
syst®m a dlchgn2 )(S., M., S. Mehta, 199

BNDhem relaxace dojde k wuvolmBg2vatwval
pocity BS8blo@on?nhNDn2 cel ®ho t NJdao,c hpemal «
k urlitilm fyziologicklm zmRng8&m jako | e
t e p rekv®nce (Lidellog 1997). UWlum? Isiennost s gnappaksec k ®h o
zvig?2 linnost parasympatick®ho nervov®h

Hl avn2Zm <c¢c2]l em relaxalnzch cvilenz2 \
vlDdom® wuvolnhDn2 svalT po kagd®mj cxeée| en?

m&me na VvIibRr mnolmednadahHob®Bl ayao2 .meVY o

velice prosphRgn®, jptTeEBJujenemJgemg mYygQ
kodreagov§gn? a snigovgn? negativn?2ch

a napj at i@moRedtayxlaweg je vhodn8 prpm kagde®a
sprtovece. Nejffegri ge®me@Daygnj @heg2c2 viiv I
kter8 dogen3stm DI a.

NejdTl egitnjg?2 j e, aby rel axal nz
PravdhDpodobnhD gpvlmodvniljgg2nup gldo hma na 8§ dzeSadh
usnadRuje svalov® uvolnRn2, zejn@ena pos
pl nN se stollsa Sedn€shad®t® mpaozdech. eV mog
hl avu, zejm®na pSim2pRddisamik @i dizgdn e
bedern2m prohnut? je vel mi vhodn® podl o
|l ze pr ovisndiicth ipovisell&c¢ h | & hidoanno ub Siag en S e t
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pologenlich na sobD | hl avou po®bgenou
a dokonal ®ho uvolnhDn2 napRt2z po cel ® d¢

krl n2z obl ast.

Met odi ck8 dorplaxacul en2 pro

Jestlige zavSeme ol izi wrlBki§mer d a2kt inc
t DI o. Doporul uje se taka® |piS2jhemms§ nal
zn8stroj T, napS2klad tibetskou m2 s u | i
a nil??m nerugen®, | i st®, tepl® a vyvDtr

tNla odvg§d2 pozornost od rugiviieh vnhj

uvol Ruje tel ®ou¥t 8edlDe2 na jednotliv® |
vumysl nhD prodloug2me videch, kterl napom
2005).

2125Dom8c? <cvil en?z

Dom§c? cvilen? byvodwopgygstuleenad i zk ®h
amognost i znatelnhNjg2ho pozitivn2ho Yl
i nstruk| n2phowedkeym?T & po jeho dokonal ¢
kpravidel n®mu c¢cvilen2 doma alespoR 15 m
samozSejmhND i |jid®epohlybPov® dagkoviy Mat

DIl ouhodob8 doporul en?

Pro dlouhodob® % inky spr8vn®ho dr g
cvilen2 spolu se spiS§wdkmtyk§ odtonpor us e
dodr govat tyto body:

ZaSazen? pr avaikddlvi @ yp odhoy bkeavg® odenn?2 ¢ h
Pravideln® provg§§dhNn2 dechovich cvile
Pravidel n®, nejl ®pje- k@ay®.odeinlnénzdr av
Dban2 nargem&v n @Gsédataka et st joqle, v i pSi c
f Nogen? vh(oOodewi tobw8, Hogkovs§, 2015) .

39



2126Vhodn8 cvilen? pro url]it8 osl aben?

PSi urlitlTch oslaben2ch bychom mBhDI |
a vyvarovsgn? s e t Dc h, kter® jsou m®n I
doporuluj?2 tato cvil|len?z:

ZviDtgen8 hrikdhatByfZzs8da a odst8vaj2c?2 | o

Vhodn8 <cvil| en? pSi zviDtgen® hrudn?
posiluj?2c? svalstvo z8dov® a mezil opatk
pro rozvoj hrudn?2ku, cvilen2 pro pes 3ive

postaven2 p8nve

ZviDt gen® pr oilkkrnydto? olrad ezran 2

Me z i vhodn8 cvil]len? pr o tz2vndt gk wn Pk |be
spojenout ®obbeonthd asti patS2 pS2mive® cvVi
z8dov® a mezil opathkrouvd@n, 2 kcuv,i kcyv i pkryo prraoz vpc
sval stva, hlubok® pSedklony (kompenzac

uvol nhDn2 kyleln2ch kloubT a kol ®bky vza
Skoliotick® dr gen?

Vhodn8 cvilen2 pro skoliotick® dr gen
strany, ¥ 81 en2 trupu na obD strany, hrudn?
2006).
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3 CéL A PKOLY PRCCE

31 C2 |

HIl avn2m c¢c2l em diplomov® pr8§ce je zji

nerovnovs8hy na z8kladhD zdravotn2ho cvil

32 bkoly
1. Z2 s p®Srehd elar n ® vizittachruagtavor®&mse et ®mat u .
2. Zpracovsg§n?2 odborn® |iteratury.
3. VI b Dr v hasbubonn ®
4. Zj i guMNmkyt u vadn®ho drgen2 tDNDI a.
5. Zji gt dngvalilck®tmuerovnovsghy
6. Anal T zavaodhkivBtk T se zamhRSen&m2na pro
7. Reali zace intervenln2zho programu
8. AnallTza a interpretace z2skanlTch dat

33 Hypot ®zy

HI avn2 ot8zkou | e, zda j e mogn® bDhe
probandek drgen2 tRDla a vybalancovat sv

PSedpokgle§dz8anSazentvizdem¥otanjihagy by mr
odstranits val ov® wgpmeraovB8&V &8N pos Il en 2p rooct haajhel
sval T zkr8cenlch.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Vizkum byl pden€edkn3u so0l|Wnhk8NMakgporto
Gt ol RrazeVetS2 dND je celkem l&sdodald, |kt er®r
r Tz nd pro r t @ktivit 2§nme z i kter® pat S2 atl etika
vol ejbal, baszk ddticthalo Idiz2vekhk Tae.ND byly zr:
nemocn&.2vie%i nz2mhDly z8§8jem secwilialsyt nd tn§
Zt Dchto dTvodTmhpSene? pa ovgdNen2 pro tut

sdeseti d2 v kami

42 Podm2nky vI1zkumu

Na 2z 8Kkl aodvfh ni@hfoorsnmouhl asu a schv§g8l en?
mognost pracovat se skupi nkeosut ootdndent e
provedenoyt N1 oc vGy mn§ zniau N Rrdze.®@tidlent? wgdp 2 hal
ve stejnl | po® kKadpadl Brtgriddst?lxiTes nB®2 whHy ho v
cvilily dvhn yyud| oM anc 2d oHdd ceidreyn| mND na pod.l
sportovn2nPSeb!| edwinl2en2 m dzydvai | xmo vperdee n a
organismu.Vpr TbNDhu cheyll®& Ineakpcreost ® ti cho, ab
soustn@eddetch a spr&§vn® provedend? pohybu
pSedvs&§dnNla, %%stnhD popisowdl2paadt ak®pd3\
proveden2 dan® pozice | pohybu. DTl egi
kagd®h&Kagwi8kd ektenhbyral akamrc 2 .

43 Pougi t ® metody

Tato diplomov8 prs8ce |je zpracovs8na
teoretick® pr8ce.

Pro z2skS8a2popdéethodeédjpsme v ydidgktky i Kapi
zdravotn?z t PIr ®s ns@& udiug Bevy FTVS UK od H

(2005)avy get Sovac2 metody hybn®ho syst ®mu
(2010).Pr o vy get Sov an ojeemwzvdlkaometodw ysukj® priamw u v
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star g2 m ¢ lkddvny?hno dwndddckéeim& Thomase a Mayerdato

metoda zkoum8§8 posi&se¢n? ZHPkldaSden 1 mivI cohb |
hodnouc ethest ov8n?2 dl e KI eihnaa,vaT homausden 2& ,
a tvar p8nve,viza&k Si amen g § pesSgdav enldj elkot
obdr g2 odlnde4ak ma =z 8lsleagpPkt ahd 2 cel kov® dr

Funk| g2 svasffT s tendenc? ke zkr8cen?
(2005) , Hogkov® a Mat oug@F@&nk2 mBGO0)t,esPegr
s tendenc?22 kdloec hHaobgokvoSvn® aP ovhayt boouvg® v SRt e( r2e0c
byly hodnoceny dle BursoX®mlji0l0i5) ] samePe
test ovac?2 c roprebpndlgsdteakrvg8?thne? gpk ol n2 ho v NDku

Pro ovRDSen?:2 Sspr8vnosti visledkT J
nepar amet r ionkllv , WiklsceorxT j e vhodnT pro n
probandekPr o neparametrickl test nepot Sebuj

Jedn8 se o0 neparasnernr§uckotu obdobu testu

Hoo &5 = Hy &os i

Od prvkT vibRru odeladaksnel wtpr28vmodn dto)
seSad?2me do neklesaj2c?2 posloupnosti. K
a n8§slednhN vytvoS2me sumu poSad?2 nez§
z8pornlch Jepi vknen§? | 288 mengdvopebe 6o
tabebvar® hodnot D w ( nhyp®to®z3p rnuvlnoovsot ui z al
I nformace o tomto druhu testov8n2 | sme

Masarykovy Univerzy.

Pol ogm&sisaduj ME§eme §znk8udii tpr agve8§ d Dn ® z «
cvilen2 m§ vliiv na svalov®hhadowioWsgky 0
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L2sl o pr (
Vstupn?z t
drgenz tf
VIistupn?
drgen2 tIl9|6|5|7]|8|10/6|8]|8]|9

Rozd2ly S|1(0|2|2|5|0]2]|1]2

PoSad? hodnet1|3|3|4|1]|3|2]3

Tabulka 1: NeparametrickI¥drWie nc?oxtomlTav t est

St(soul et poSad?2 ne2#385=d0 nTch hodnot)

S(soul etz pdcSrandi2ch hodnot) = 0

L2sl o pr g
Vstupn?z t
sval ov® 1
VIistupn?
svalov® n3((1|{0(3]0|3|0|0]|1]3

Rozd21ly 4130|4252 ]|]0|2]3

PoSad2 hodndti1|4|2|5|2|1]|2]|3

Tabulka2: Neparamet ri ckI¥s vWdillocvosx onneTrvo vtneosvt § h a

St(soul et poSad?2 nex3d84pDrihilch hodnot)

S(soul et poSad2? z&pornich hodnot) = 0
Testuj eme FkO)poltiFexu) Hrebol i hypot ®z u,
cvilen? nemllpgewl?2i wvmd ov® nerovnovs8§hy a
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W (U)tijek&rhodnota jedovTI bDr oviahee. Wi | ¢c o>

Jehodnotau nageho | e Wicoxenbva Rstwje viriugw, (0,05)
=8,1

Drgen2 t DIl a
S+ u hodnocen? drgen?2 tRla m8 hodnotu 1

STu hodnocen?2 dr gen2 tRDla m8 hodnotu

Min ( S+, 109010%), zZi<ke wlgyne, t §me zAmpot ®zu HO n
5 %. T2mto tepotvdim p&§me bypdg®bDU, ge ¢
zdravotn2 tNDmBokm® plozh doied tM3oyvv® idw grean 2t |

Sval ov8 nerovnov&8ha
S+ u hodnocen? svalov® nerovnov8hy m8 h

Silu hodnocen? svalov®0nerovnovs8hy m8 hod

Min (S+.0(87DP5%¥,wz toho plyne, ¢ge zam2t §
a t2mto testem jsme tak poatvvrldckinl2i znd§ miv
tNDlesn® vichovy by mhRDlo m2t p@zdt gen?
t Nl a.

44 Anallza dat

Pro kaPp$eatlfdbdy A pougit Microsoft Offi.
AP Sehl edilpwlznagku[gi t a Metoda teoretick®
1990).
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45 ZpTsob vIizkumu

Prvn2m krokem byl o proveden? vstupn
gymns8zi a, kde juwleiml aodnaS2grmaxi20a 8pozdDNj
viuky za %%l elm@®n dilmlkoumoyv ® pr §ci . Pomo
zjigSovala viskyt sgmdtorwv@®honedroyenrn2v §t I
stereotypT. alpyltiok otveEstyy nkayVjse dipao 2 p mad @ T ds2t
testtova8ncvilen?2 | cdowipahiG®Ohlydong&waoicnNad
Gt o | Rraze. v

Za Yl elem co nejefektivnhDjg2ho visle
tlNesn® vichovy a abMgolvdMarkan&TYShSKEKY §
a svalov® nerovnovg&§hy byly Nejads2pes by
posouzeno drgen2 tNhDl aDavippyt®ylswamd$e®nyne
bez obuvi a pSi prvot n?2 fotodokument ac
prob2halo, nahpozd?| enod, pbEFbNga®S8t2 |i

Po uskutel nDn®m vstupn2zm testovs8§n2z a
i ntervenl| n? progr am. D2 k yp otzoi mhui tvon 2 pnr ozgnr X
u jednotlivich d2vek. Progr amcthy lc vd &k S
sdTrazem na sprg&vn® a vRDdom® dlichgnz2.

prdonND kontrol oCai hea2oprabvbdwalkpvkf or mou

zdravotn2 tRHese® vhthogydechovim cvile
tNDlo 2@hB82vdj2 se skd outb§ed atkMliav,ujre§sl ed
pozdravy slunci a do poloh ve stoje. P
rozvo j rovnovs8kdyrazpoanriobhwyomzi cf2lcehxirba | p o ¢

lek ce v gdiw ok omMIn@Ime hedend@®r el axac ? .

Pro dosagen? efektivn2ch vIwikyedk T by
z8kl adnRD zjigtnNnich visledkT testovgn?,
den.
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46 Pougit® testy pro mhRSen?2 dr gen?2

46.1 Hodnocen? psesedypudeKleitahToomase dMayera

Vyget Sen? preotypuysmé hodndtili @ ¢ S2 zsetprSeerd ug t
zboku azezadu. VygeelSauj empal pacNectho@lt el BHal
(1997). PSppovstygptjSemé&nzsystemami ckGQk §s$ mh
kvalitativn2zho hodnocen? postupuj e od
nej horg2. Na z8kladh z2skanvichelvi®, ed&lf
chab®, Dpp aottnl®.t i ny | s ou (hHodgnkoocve8n,y Mavt! o8ug
2015, 32).

A B C D

med | £ Gl 1. Hlava lehce Mo | £ I med | £ dI

o NI RI Tlyl OKéet Syl R2 LInjS Rdzx a1t 2y Sy
TFH1ft2yS

Hd | NHZRYN HP | NUZRY ] HP | NUHzRY N1 H @ 12NKZRyON
&0 SNy dzy 2LX 200GS
yS2@NOS L

6taid a§
od . nAOKZ od 52f yN od® . nAOKE od . njiA OK

- 2L) 200 TFGFOSyt G§@2nN y 9§ 20KlFof S
LX 2 OK ¢ LINR YA Y dz2| LINR YAy dze S
0Stl o
nd %k 1InNAd nd %E{nNAd nd %E{nNAg nd % nid
g y2N¥tftSKO0S 1 oS 1 oSGOSys| TylLr6eyS 11
KNJ y A ON 2L) 200S 2L 200S
5. Boky, taille a 5. Lopatky lehce 5. Lopatky & [ 2L G

p
iNRP2gKS] 2Raidt o2l 2Rait 2N 2Rait I 2)
i

G2NF120N] a2dzYSNy2al dée 0SS NI Y S nSt St ys

42 dzYSNY S 3 ramen lehce 026y N 2R| @Qgeaz2|2:z

yS2Ralt gt L322 NHzOSy| L* 41SnSx @ 026yN 2R

NI YSy @S vystupuije, L* G SnjSsz o
gé OA @ GNR2gKSH vystupuije,

G2NF 120Nl G2NJ 120 NJ
YNNYyS I ae GNRP2gKS
T njSiSty
Fd&YSi{Ng

Tabuka3:Hodnocen2 drgen2 tPDla podle Kleina,
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Vi sl edky hodnocen2? postur8ln2ho stereot)

VTt
)l
)l
)l
)
)

Dob

= =2 4 A -

Ch a

=4 =2 A 4 -

Gp a

= =2 4 A -

el n® dr gen?2:

Hlavav zp S2 men§, brada zatagenstg.

Hrudn2k vypjat promemunygmcpel 8asjtvide a.
BSicho zatagen®, oplogtnhl ®.
ZakSivenrrorpng&lens?ec v hr ani c2 ch.

Boky, taile a troj ““hel n2ky thor ak

neodst8vaj?, obrys ramen ve stejn® v

r® dr gen?2:

HIl ava | ehce nachileng§8 dopSedu.
Hr udn?2 kp | loeghtchel To.
Dol n2 | 8§st bSicha zatagena, ale ne p

ZakSiven2 p8teSe lehce zvhRtgen® nebo

Lopatky |l ehce odst8vaj?2 nebo soumDrn
b® dr gen?2:

Hl ava sklonhDng8 dopSedu nebo zakl onin
Hrudn2k plochT.

BSicho oBab®epavetee prominuj2c?2 | §st

ZakSiven2 p8§8§teSe zvDtgen® nebo oplog
Lopatky odstg8vaj?2, nestejng8 vige ran
m2rnhD vystupuje, troj %heln2ky thorak

tn® dr gen?:

Hava znal nhD skl onDn§.

Hrudn2k vpadlT.

BSicho zcela ochabl ® a prominuje dop
ZakSiven2 pg§teSe zvDtgen® nebo oplog
Lopatky znalnhD odst&8vaj2, ramena zSe
p§teSe, bok zSetelnhD vystupuje, tro
asyme{Hatkh®ov §, Nechvsg§talovsg§, 2010,
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DRZENI

i‘e{i é dobré chabé $patné
A B C D
DRZENI
vytecné dobré chabé ipatné

IR

dl e Kl eina, Thomase a

Obr §3élbdnocen2 drgen?2 tDIl a

tegsygyepBahdv® nerovnovyghy

funkc2megwaluT djesnoems poadgel
pat S2¢c2 mezi metody
Gt umbauer an(nmMg 99§ |
®s or uebaogru j keo. n

47 Po ud®

Kvyget Sen?
obr8zkT a testovgn?

stav. Podl e

ur | itT
jedinci pSedlog?

testovan®mu

Jedns s e 0 testy pohybov®ho apar 8t
di agnosti ku ve smyslu posougenpkPchedkogt
a osl abenz. Tyto testy molhopSdklbaddiitt ejl &

trer® r afyzipterapeuta.
vistupn2 nRkdgleit e n3valeo vsikeclh

(1993), Hogk
a f8zickTlch

Vstupn? [

Bursov® (2005),
postur 8l n2ch

Pernicov®

C
-

testT mNRSen?
a 2, co0g znamen§:

sprg&vnhD provedenl

nedsvoiobyab®n@®resvedenl

cvi k,

linor ma,
cvi k

21zkr 8cen®
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POSTURCLNEé SVALSTVO

Cvi kTesttdvsg&§n2 g2jovich svalT

Obr 8§&eklestovsgnz g2jovich sv

Z8kl adn2SedlzokhSRi:gnT skrl mo, pokrlit pSig

Popis: Sn§dechem aktsvajegmerb®ega2 vi s? vol
vpodl ougen2? osy p§sreSceec zeSn ap g dspoauS 2rnoev nagk
a | deme do pl ynul ®ho 2p Spealkd hoyn.u UWd ragveyn 2
sn8§dechweindeachsem jdeme zpNRNt do z8&kladn2 p

Spr&§vnhD provdesnlovpohyhmos8§8hne bradou a
okraje hrudn?2 Kkosti

ChybnhD provedNedostpaotheglbng aktivace bSign
m§ z anup S2ylhir ben?2 se. Chybou je tak® zve

a horn2m okrajem hrudn?2 kost.i (Pernicov
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Cvi kTkest@dv8n2 prsn2ch sval T

Obr §ZeklTestovg8n2 prsn2ch

Z8kl adn2Lepholpotkal mo m2rnhD roznognl na vy

PopisCvi | enec | eg?2 m%i poakgrean2i vsatlonlu sakrz] uj e

Loket je ohnutl do prav®ho wWwhbuphDmlamI|
pSedl okt ¢ mhBr WllaibmbBbSaj @adl okt?2 pod Yrov
dos 8hineal espoR horizont§ln2 Yrovnh, hod

jako fyziologickou.

Spr&vnl pohyboPrioveadeyB na podlogce pSi
ohnut?2 mTgemedeootdil loljau. hPSRivunezkr §cen®m
konl|l etina Vlod kddt nia E®mét ruky.

ChybnhD proveddkiazpoleylem zkr&cen2 je pSi
kon| epiody ogkou odd§|l enysdzarer npS§mpEe eBe
kon| ethiSrug esnmyi kmo vzhTrpwkrKey?2| patge . d dJj

sportoc T j e patrn8 stranov8 asymetrie (Bur
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CvikTkestBdvsgn?2 flexorT kyleln2ho kloubu

¢ oLspons

QQQQQQQ -BIAEA

Obr §&eklTestovg8n2z flexorT kyl h2phoe

Z8kl adn?2Tesotloovhaan 8§ osoba | eg2 na gv®dsk®
obnND dol n2 kon|]etiny a okhBmaneg kkama 2 mSi
pogadovanl skl on p§&nhreud aB ricavifar §jdes? p Kiots &
pravl Yhel . Ramena jsou rozlogepn8nvdo ¢?2
a m2pBheki .

PopissTest ovan8 osoba pomalu spust? pSes
dol n2 konletinu. St§le drgerm$i tmPtea®
pSiti spkondultoag cle . Spojnice kyl e$ontamdn k| ou

(kol m8§ na pod®l nou osu thnDla.)
Fyziologickl rozsah:

- bedrokyl | ost &stehmone2yhroo dslvoauquen2 trupu n

m2rnhN gi kmo dol Tst(eshhned m njeez i 1 80 Au preenb ca
- pS2 m®ho steh®BmaPkP hmezszivab®rcem a stehne
- nap2nal e poviSzskay tsetsetddevmean2® heo rasoun o b D g n
trupu (Bursovsg, 2005).
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CvikTkestdvs8g§n?2? zadn?ch svalT stehenn?2ch

Obr 82eklTestovg§n?2 zadRZhh sve

Z8kl adnz2lepmo| @Bapagit .

Popis: Test ovlamfAu vna vz &deecchhems pSednog? pr
Sn8§dechem udvbhdepbemhpuda plynule zphDt d
Sprsgvnl (ereogyypBokud pSednog?2 pravou |i |
svisl® polohy 90A, je to povagovgno za

ChybnhD provekKeml etpiothay bs&k ohesm2 mk kIl iou bwu,

doch8zeuhyklblerdevy n2 a kr | n?2 p&teSikg, kde
1998).

53



Cvi lbTeEstovsg8§n2 trojhlav®ho svalu ITtkov®

Obr 830ekTestov8§n2 trojhl

Popis Or i ent al n?2 posouzen? fyziologick® dB=e
NeAd wuvedenl pakltaektr&wamll ,cvilenec pr
chodidlech st?pmedpagsm2nntehna dotl kaj 2

rovnobRgnN a dotlTkaj2 se.

Sprg&vnhD proviedbdlrih2 podygdn] sval zkr 8§cen
cvil esedmenat agenl mm kporndveetden tdaok ,z §4 e 2 ¢ I d cki
a b®rec sv2raj?2 ostrl Y“%hel a paty jsou

ChybnhD provedPatypsebybdlep2 od podlogky
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Cvi bbTestovg8§n2 hlubokTch svalT z8dovTIch
Obr §2lekTestovg&n2 hlubokTch

Z8kl adn2Vpm$2omaean]l sed na gpdiiogob®raesy
se stehny pravli %hel, chodidla spol 2vaj
PopissTestovan8 osoba pomalu pr owv®d?2n2gnunut
okraji p8nve. Druh8 osoba dopom8h§8 t2m
kS2gov®, aby nedoglo ke sklopen2? pS§nve.
Spr&8&vnhD provPdemétdebdybidpoivol ogi ecik® nor
vzd§l enost hil&vyemgd tkmloe® ¥G bNgky tvoS?
od sebe rovnomDrnND vzd8l eny.

Chybnhnb provedRmKudp orhoyzbs: a h bude vidDtgz2,
hl ubokT ztfedesvakh. Mezi Stalsgd opagdbyppave
ohnut?2 hrudn? p8§teSe a nedozsvead&mhhoe®r amd
z8kl on hlavy (Bursovsg§, 2005) .
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FCZI CKE SVALSTVO

Cvi kTest@dvsg§n2 velk®ho svalu hTgNov®ho

k|

1

Obr §t2Tkest ovg8§n2 vel k®ho sve

Z&8kl adnz2Leb!| mlma bSi ge, i hadcer npo dp r|oehlneum 2
zm2rnit podlogen2m pSedn2ch tPmPtlagleakn
pod® n® osy p8teSe, rozlogen2 pamesdi do
akp&nvi), fixaci p8&nve bSign2zmi a hlTgNov

Popis Test ovan8 osoba pomalu zanag?2m2pakl | e
nad po(ddsig kluo A) .

Spr&vnhD provéideémd wohghogen2 asi 20 sek

silov® %rovnhD, cog mTgeme provsg§dNDt i na

ChybnhD proveleohnyptothyb: bedern2 | §sti p 8
zvirazniDng flexe v druh®m kyleln2zm kIl ou
druh® nevyget Sovam@®odehhdi mi@jnd espojyen®
S unogen2m a vnhj g2 ivitow alkcér. n2Zcvhe df§inx § traoar
(Bursovsg, 2005).

56



Cvi BTkEstovs8§n?2 doln2?2ch fix8torT | opatek

Obr 83 kTestovsg8§n2z doln2ch f

Z8 k!l adn 2Vzpoona kotersou

Popis;sKontrakce bSigsavalhT avehl yiNbedmd,e nrma me
dol T a hlava vytageg8adecRemaktrm2polkghema
pol ohy, kdy trraudpleork tp2Sishv 2iREEmBsv Y% el pboFA a z
protagen® m@modn®lanvRa ojsee , v hrmedma k z avtyakd eemau.1

dosagen?2 maxi mhdeehemsvomanl zpNt do z§Kk

Spr&vnh ppobyk:ePdSeé nTspr §vn®m proveden? s e
antagonistT horn? a dol n? | 8§8sti trap®:

spilovitim svalem pSedn?2 m.

Chybnh proved®orkiudpdh wha:ic e p8nve nen?2 d
beder n?z prohnut?2 dndDat gr ambgpbow8kkeomrvhkl
hrudn2ku mezi ramengSapadbBr ggesj2s ode ots
fix8tory |l opdseBy8ddch8gtck ddl nzho ¥hl

Me z i horn2mi a dol n2mi f i x 8taonrcye,| ovpea tketke
hyperaktivn? hor n?2 fix8tory | opatek t |
u bSign2ch a hTgNovIich svalT, je i u tn

jejichap®jesm® v jednotlivich pohybech (|
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Cvik Tlest®9v8n2 hluboklch svalT z8dovich
pS§t(edSrei ent al NN hodnot?2 i Y%roveR mezil op:

Obr 8t4ekTestov8§n2 hrudn2ch v

Z8kl adn?2 KgKobke&ahaedmo m2 rpnSie drkd zoknryon| i, p argad
rotac?2, dlanhD dol T.

Popis:Si | ovg Y%roveR hrudn2ch vzpSimoval T
osoba provede ze z8kl adn? pol ohy pSed!|
smezilopatkovim %sil 2m, pBidemyrmAmenad |
jsou natagen® do konel kT pr sotsTe, pdltaesre
sdl ouhou ¢g?2j 2.

Sprg&vnhD provedanmio geind/per f ekt n2 z8kl adr

poukazuje o dobr® svalov® zdatnosti.

ChybnhD prove@®ehld migbkuldpeda r udn2ramerfas t i
jsou zvednut § a nmhlrarv@m pa8Sedpotuchijs hampaka v
viditelng8 hyperaktivita bedern2ch vzp§Si
vm2rn®m z8kl onu, ramena | scwwuvVvynmadimdéna
pSitam&tngSik (Bursov§g, 2005) .
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POHYBOVE STEREOTYPY

Cvi k Testl®dv8n2 st tabdekoetwvygpme rurp2acihe nkkl oubech

Obr 8§i5ek Testov8§n2 stereo

PopissVyget Sovan§ osobaopmRrdeée)naa gparal y | wep e
Z8vagnou odchyl kou od fyziologick®ho pr

1T Zahg8j en? pohybu el evac?aknelalcie ZAwed
vl 8ken trap®zov®ho svalu a zdvihale

T Nedost atehné dol n2 chi |foipxa&tkoyr To dlsa pS8avte
hrudn?2ku

1T Nedostate|l n8 fixace trupu a p8nve

T Stranov§8§(Beymevgj e2005) .
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Cvi klTestlov8n?2 stereotypu flexe g2je ve

Obr 8%6ekTestovg8&n?2 gtpeeveyp

Z&8kl adn?leho| @iBapagit .

Popis;:SvT dechem aktivace bSignprddlaoihd & mNo v«
p§teSe, ramena zatafllnadn2Nepldéekdz e nv TBIrea)
havy i pSitagen2? hlavy obloukem kvideg p§t
vkrajn2 ypodeckem mepNahy z8&8kl adn? .

Spr&vnhD proveéedenidopo®y F:unk| nosti hl ub ol
vidrkg ayn2 poloze dos8&hnout 20 sekund,
pSedevg?2onphalievak® k|l onhNn®.

ChybnnD proved@mdtpnr@vhedem2s me t ak, ge (
kpSedsuna thimpkyjen2 klTvalT (Pernicov§g, 1
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Cvi k Ted o¥ZBn2 b Sistgreotyputilexstrupul T a

Obr§t7ekTestovsg&n2 bSign2ch svalT a hyl

Z8kl adn?2 Lepho I pchkar:] mo m2rnhN roznognl, st e
“Whel ,tfTluce v

Popis:Cvi | enédeshem pomal u, tahem a bez o
postupnh p8§teS obratel pd?2ahr &tel isea hpSea
p8&ndveet Tk§8 podl ogky.

Sprg&vnhD provéddsehli gehybstovan§ osoba pr

sgiroce rozlogenl mi l okty, pak silovou
velice dobrou | dokonce nadpr TmBDrnou.
0 Yrovnisthybero®@hyopu fl exe trupu, kterl p
chva2li, kdy testovanl dobhb8gpg@mproz®at u |

pSipagen?.
ChybnhD provedlemplior p®hyztv:ed8&n2 trupu, zZVv
vzhTru, vytagen?2 srtadmeyn,, rvyydkhl Irelnapt@h ybESa 0y5)
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5 VhSLEDK

51 Souhrn

511 Vst upn?

Drgen2m t
a Mayer a.

Visledky

nT pSehl ed
mRNSen?2

NI
Zde

a

ug

dr gen?

mT § e me

dat

t DI a

pozorovat

j sotualvwylok§ alz emygrvaf ech.

Vstupn2 testovs
Kleina, Thomase a Mayera
L2sl o probanda 1 2 3 4 5 6 7 8 9110
Hlava a krk 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2
Tvar hrudn2ku 3 1 1 2 2 3 1 1 2 3
Tvar bSicha, sklldn| pgnmvk2 ] 23| 1]2]3]2
Celkov® zakSivern24 patlesSp2 | 3| 3| 1]|3|1]2
Vige ramen, posfi&vlen? 11 ppatzezks|2]2]2]2
Celkov® zhodnocef|14Z 7 5 9 1]10|15| 6 | 10| 9 | 11
Tabuka4Hodnoty vstupn2ho testov8n2 drgen2 tDNDIa
10 m+808 NIYSys

9 IopAatek i

8 m/ St120S 111

7 ¢ Pl NJ 0oni OKI

6 .

m¢ JF NJ KT

5

4

3

2

1

0 1 2 3 4 5

Graf . Vst upn?

t e st opoderKkinadThadmase & Mayddd a
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0 NB cRMIDS |
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02RA4

Graf 22Cel kov® z hod2nhha etnés tvesu SdipHeimhr Thoease a Makeraa

512 Vi stupn2 mNRSen?2 dr gen? Nl a
Visttupsz dv§mBgode

Kleina, Thomase a Mayera

L2sl o probanda 1 2 3 4 5 6 8 9 | 10
Hlava a krk 1 1 1 1 1 2 2 1 1
Tvar hrudn2ku 2 1 1 1 2 2 1 1 2
Tvar bSicha, sHKI2ohligs&npda | 2| 2 2 | 3] 2
Celkov® zakSiver22 pgtlelSp2 | 2] 2 2 1] 2
Vige ramen, postlavien? 1 ¢@raltek 2 1 2 2
Celkov® zhodnocgm?]| 6 5 7 8 | 10 8 8 9

Tabulka 5: Hodnoty vT1stupn?2 tpodeKleisatToomgse aMagarajen2 t NIl a
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513 Vstupn2swmidiSen®

Pro | epg?

Hodnoty

mNSenzabuVce 1

j sou

ner ovn

ovs8hy

pSehlogdmd *tnoj mamBRBye@l %y Sposk @r

Z a

j e

neseny

do
pSehl ed

tabul ek

stavu

u vst upelrt2h op rmodSamzifal eOwyi kly2 sl em 1

a | 2sl o 2

lispr&8vnhD pkovedenl

2ichybnh provedenl

znal 2

zkr 8cen?z
CVi

cvi k

os |

Zn8zo

aben?z

] sou

u postur 8l n2ho

(zkr 8cen®

H

Vstupn2z mRSen?
Stav
L2slo probanda 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 |osl ab
zkr§¢
Posouzen? postuf8ln2ch svalT
G2jov® svaly 2|11 2]11]l2]1]1]1]a1 3
Prsn2z svaly 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 3
Flexory kyl eln2hol kI2ojubyg 1 1 2 1 1 1 2 3
Zadn?2 svaly stehelnp? 1 1 2 1 1 1 1 1 2
Trojhlavl sval I|Tzkdvfifa ]2 2]2]1|1]1]2 3
Hlubok® svaly zgdo}p® 1 2 1 2 1 1 2 1 5
Posouzen2 f8zicKHlch svalT
Sval hTgNovT 1l 11|11 ]2]2]1]1]1 2
Dol n2 fix8tory I||op gt2elkl 2 1 2 1 1 1 2 4
y;;gf’;f\/:!":ly 29222l 2fal2)2]2]2] s
Posouzen2 pohybqvich stereotypT
Stereotyp upagen?22 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2
Stereotyp flexe |g2] & [ve|eT|dxgil1 |21 ] 1] 2]1 3
Stereotyp flexe [tzrupd Ia| BYigh2chiliqdvial T | 2 4
Soul et zkr8&8cen?2|/7 |o&]| &bleh] 2 8 2 0 3 6
Tabulka6: Vstupn2 mhRNSen?2 svalovich dysbal anc?
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Vstupn2 mnRNSen?

Hodnot 2 c2 ¢
Testov8§n2 postur 8§l

1 2
G2jov® svaly 7 3
Prsn2 svaly 7 3
Flexory kyleln2ho Kkl oubu 3
Zadn?2 svaly stehenp? 8 2
Trojhlavl sval [ITtkovi7 3
HIlIubok® svaly z8dopv® 5 5
Tabulka7: Vst upn2 mNRSen? posturs§8ln2ho svalstva

O P N W b O O N O ©

H norma
T 1N O

S

y

~N22 t NBR Y Flexory
svaly svaly 1@68S
kloubu

Y%l RYENNE 2 K ff dzo 2 |
t gvaly sval  svaly
a0SKSyeli12¢ R29O

Graf 5: Vst upn?-gmmbaSencck ®

zn8zornhNn?2
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Vstupn?2 mhDSen?

Hodnot 2 c?2

Testovgn2 f8zicklc

1 2
Sval hTgNovl 8 2
Dol n2z fix8tory lophtekd 4

Hlubok® svaly z

§dov® B hr

udnas vz

Tabulka8 Vstupn2 mnRSen?

f8zick®ho

sval stva
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Graf 6: Vst upn?-gmmbaSencck ®
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Vstupn2 mNRSen2 pohybovich stereotypT
Vstupn2 mRSen?
. Hodnot 2c2 ¢
Testovg8&§n2 pohybovl
1 2
Stereotyp upagen? 8 2
Stereotyp flexe ¢gz2ffe ve v dr @i
Stereotyp flexe trlupu6a bl|Sig®d2ch
Tabulka®: Vstupn2 mnNSen2 pohybovich stereotypT
9
B norma
8
7 MO HOOGAL |
6 0dOGA] 2O0KI
5
4
3 I
2 I
1_ I
0 .
Stereotyp  Stereotyp flexe Stereotyp flexe
dzLJ OS ON2S @& NHzLddz |«
aghta
Graf7: VstupnyrmPSek® zn§zornhNn2 procentu§ln2ho
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514 VI stupn2 mNRSen2? svalov® nerovn
Vistupn2 mhRDSen?
Hodnot 2 c2 ¢
Testov8n2 postur 8§l
1 2
G2jov® svaly 8 2
Prsn2 svaly 10 0
Flexory kyleln2ho Kkl owbu 1
Zadn?2 svaly stehenh?z 10 0
Trojhlavl sval [ITtkovis 2
Hlubok® svaly z8dojpv® 9 1
Tabulka10: Vi stupn2? mNSen2? postur &l nzho svalstva
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Graf8:Vi sl edky vistupn2ho mRSen2 posturs§&ln2ho
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Vistupn?

z

mhN Sen?2

Hodnot 2 c?2

Testovgn2 f8zicklc

1 2
Sval hTgNovI 10 0
Dol n2 fix8tory loppteld 1
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rudn?2 vz

Tabulkall: Vi stupn? mNRSen? f§zick®ho svalstva
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VI stupn? mDSen?
. Hodnot 2c?2
Testovs8§n? pohybovl
1 2
Stereotyp upagen? 9 1
Stereotyp flexe g¢g2fe 8e v|]dr @i
Stereotyp flexe trlupu8a b|Sigmr2ch
Tabulkal2z Vi sl edky vipbhphdhibcmNSenrteotypT
10
9 . B norma
8 - -
7 MOPZHDPOYAT |
i 0POGA] 2O0KLI
6_
5_
4_
3_
2_
1_ I
0' T T 1
Stereotyp  Stereotyp flexe Stereotyp flexe
dzLJ OS ON2S @& NXzLJdz I«
aglta
Graf 100 Vi stupn2 mnRSen2 pohybovich stereotypT
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52 Visledky po 3 mRs2c2ch cvi |
VhSLEDKY

Cel kd
L2sl o probanda 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 Z;Toe!peg
Posouzen? postuf8ln2ch svalT
G2jov® svaly 2 1 1121 1 2 1 1 1 1 1/3
Prsn2 svaly 211 1 1121|121 1 1 1 1 3/3
Flexory kyleln2hol K2/ojub ¢ 1 1 2 1 1 1]21 2/3
Zadn?2 svaly steRennh21| 1 1121 1 1 1 1 1 2/2
Trojhlavl sval Tt kdv|fil1 | 1]2a] 21| 1]1] 2 1/3
Hlubok® svaly z§@bp® 11211 ]21| 1 1121 1 4/5
Posouzen2 f8zicklTch svalT
Sval hTgNovT 111221 2nl2n|1]1]1 2/2
Doln2 fix8tory I|lopa2klkl 2 1]121) 1 1 1 ]121] 34
\'j'zggio;fv:!":'y 28on | a1l 2| a]en|l 1] 2]|on| 3s
Posouzen?2 pohybdvich stereotypT
Stereotyp upagenmn21| 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1/2
Stereotyp flexe |®2) & |vie| 2T|dx ¢i1 1 1 ]21| 1 1/3
Stereotyp flexe |t2rjupd lal|MYiHpe|lhlidvial T | 2 2/4
Soul et zlepgenz2]| 4 3 0 4 2 5 2 0 2 3
Tabulka13 V1 sl edky po 3 mhRs2c2ch cvil en?
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53 Dopl Ruj2c2 metody k testov§gn?

Naz8kl adhN dsscbdmnwlBBm2pohovoru a vyplnDn
obsahuje osobn?z, Ssportovn? a zdravotn?
kterTch byla sestavena cel kovdspozchamn®z
vpS2loh8§ch t®to pré8ce.

Anamn®za probandek

Probandka | . 1

Sport ovn?2 Parnoabnann®zkaa: | . 1 jig 1 | et
| 1 entkaonue| n2 skupiny. Tr®nuje 3x tldnn,
tr®n@ak® o v2kendu a tr@&mpBi til @goinfak dd brgo dn
pravidelnl strelink cel ®ho tDNDI a.

Zdravotn? MBamn®aanyper|l ordotick® po
PSi zg&8vEi celkem |asto bol2 krln2 p8§tesS

Probandka | . 2

Sport ovn?2 Parnoabnann®zkaa: | . 2 ve sv® anam
operovs8n meniskus a mBDla zIl omeninu nohy
dvakr gt tTdnn. Probandka39rbé&ty diOl @l dat
pouze rekreal ni. Me z i j ej? obl 2ben® ak-

j2zda na kole, plavg§n2z a turistika.

Zdravotn2 Rmama®tla mkypoobbt®mm dr §
t Dlml.asxOD jar m20l1128st zad.

Proban8ka |

Sportovn?2 Rmammizka | . 3 dnRDlI 8§ z8vod]
Tr®nuje kagdl den.

Zdravotn2 Q@2nta2nme®E&advk u, bez jipboledb!| ®mT .
z8da, al ec oo dz gt®a deodbeyl, N posilovat stSed
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cvi kT,abplggti odeznDIl y. Cvi |l ewr28§ nfcar mou
tr®ninku, tud2g dennn.

Probandka | . 4

Sportovn? Parnoabnann®izkaa: | . 4 z8vodnD 5 |
vDnuje |- -ze, Kr uhov ®&nhua stt rn®n ivnakhuo ua  proeskirle
ostatn2. HIbe se pravidelnhR kagdl den,

chod2 ho®mAvpBegknND se kagdl den protahtu
cvil?2z jig p8r 1let.

Zdravotn?2 MNepmawizdel nD ug2vs8g§ n8sl edt
B12, hoS| 2 k, chlorell a, spirulina, rc
aprobiotkaPSi zn§v§g§, ¢ge |asto pSi sedu nedbs§
pS2ddayi Suj e bol eat o eé&wskytndubofest zad aohiasti
beder. NRDkdyobrastinabbot eyl Vvost ehenn?2h

Probandka | . 5

Sportovn?2 ZaSnvaoninn®3ofthalj ajje 5 | et T mdej & r
nadhaknovhRrl ®nuj e pr awied &low®m5  rraTfdor @, 8v h
to pravidelnhD bbDh§g, j ezd? na kole a p
kagd®ho jej2ho dneceP®bprt®i&danhns §maisDr e
svich tr®ninkT a tak® se vhDnuje dom§c2n

prevenci.

Zdravotn 2 ana@h®k @: pravidelnhD ug2vsg8 ant

kterT zapS2linil zl omeninu palce u ruky
Zpotravinovich dopl. RKCRtdgésve8vigiagn ®zil km
vi bokoi®@aeremysl|l 2 si, ¢ge by mBhDIlgae spporcsivug e

hypermobilitu voblasti kolera t ak ® z kr § c em @ asnvsatIryi,n gpyS e
ji bol2 hlubzplo®tsWwWalowy §ng8dov®
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Probandka | . 6

Sportovn? Z8amd®BDa:nepr ov atz Pphgp §8&dn
vykon8vs8 pouze r ekrrnacinDt Al ewqeds tvlacnhnoy vy
studentky vgdy dvh hodiny jednou tTdnh
aktivitu, pSedevg2m bhh. Protahuje se p

Zdravotn? maimo®tr a: prodDnDl al a monon-t
neug2vsg§ ¢g8dn® | ®ky. MRDl a zIl omenou ruku
pogkozen®nveanziy pvo n8razu o0 zeN. Bol est
del g2m st8&n2. Dalpm&t @rtak? dgslpmsg ga tsitaad n @ kid
na zem. Narazila si z8da, kt erpS §8idkhuo.l e
Vposl edn2m pTlroce st8le chod?2 po dokt ¢
ol2, neusté8§8l§8§ rima a z8chvappkk@dhgeé KB kd
jedng8 o aleBgbbletastaadch2 pSev&§gnh g2j o
spr8vn® drgen2 tDnDIl a.

Probandka | . 7

Sportovn? Bnabha®dka hr 81 a 7 | et z
PravidelnhD jig jeden r ok? cphroodb?2 hnSa dkvraukhr o
po dobu jedn® hodiny. AktivnDr b8 a

sportovn2ho tr®ninku vykon8vs§8 pravideln

Zdravotn?2 @ntamp®Badku, bez zdravotn?
Vroce 2011 mhRDla z|PSwddwhheaecl eitay rjuiceb
krlnz mandle. Po vRDthd@rhyziék®i zgwWAgi m

Probandka | . 8

Sportovn?2 Parnoabmann®izkaac se od mal il ka v
kon2] ek. Tancuje 1 nebo 2 haodi nmg tplrdsnvid
tanec. Soul 8§st2 taneln2ho tr®ninku je p

protahuje kagdl den a pravidelnD prov§gd
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Zdravotn?2 Rmabmam®ka nebere ¢g8dn® | ®k
sl ep®ho st SevBrnBPrhednmOhat pamiephou | T
kost, z8nNhDt ¢glvacko.tanPnkaotda)y eanl® vzaS8znyDt | e d
vyskytuj?2 kSele ve svalech, pSedevg2m n
drgen2 tDla je spest§wendRer rn2asd ol gsotcii Sag k.
gl achy na rukou, pSedoblastygstemma.pSi psan2? a

Probandka | . 9

Sportovn?2 ZaS8nwaondnn®X ah.r aj e volejbal jig
Tr®ninki2riv&dilny. Je&i 2 DEEIhs §ja sH@ekabdu.
soul| 8§st?2 kagd®ho jej2hor 8mncd, thahn ks kS
pravidelnlT strelink.

Zdravotn?z Wnlamh ®zad Twadw 5sm2gen® f un
gl §zmi.nwM osti mNlkomnma k g ea ®v vnacauy . hvaiDd ran 2;
kost. Za posl edn? pTl rok byla nachl azer
Lastoojliej bal u bol 2 beder n? 0 bW atsrt 2 kzua, d .

kolenou a ramenou.

Probandka | . 10

Sportovn? Tantaeomnp®&zoab:andka ¢g8&§dniNjsiport
m&§ pSiroZemMzpohyBd2 se podl e pdo[pmdIrwl en
nachod?2 10 tis2c¢c krokT dennh.

Zdravotn?2 Zodamw®L &2 probl ®my s e n €
vzimn2m obdob?2 bi&.§p ddblaaws noatbkbhazxdeompl Rk
ug2vsg molsuak®e$3dxch.v Al kol i v nen? §amcyikl| §
tohoto programuss e zamRSila na potBemn®okvakpva

[ nadsg8l e.
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6 DISKUSE

Protutodi pl omovou pr 8ci mi posl ougila ne
ale tak® jsem se inspir®vsd az al IpV aojnrtovp o
t ®mat emul s n® dobdl e em@hoot on 8tz&®mau v el mi
dTl egipgroay cellkov ® Zcdcroaw? ilclk@priti@matikaV pr § c
dnegn?2 dobnye sy donmc®muk dr gen2 tNDla a vis

citov8na autowwp] 2kteS2 se j2 zabl

Podle Vojt2kov®, ¥amSeadoa®pfoErpFJwBj:

dle Kleina, Thomase a Mayeraen8r ol n8 na pomTcky a | a:
srozumiteln® pops8&n2 jednotlivich znak
jednotlivlich segment T jsou pougity ter

znemogRuj e | edn oozdnnaolcneth 2a b jMekttoidvan 2j eh t ak

subjektivn2m pohledem hodnotitele (Rieg

Pozitivn2 visledky ovliivnhDn2 dr gen?
Ludv?2 k duiv@rzity z Karlovy sn§zv eo mpenzal n? cVvil e
synchronin v a n ® mn 8pVir a8wnfe i kompenzal n2ho progra
dobu 8 mPsvO &BEzBNyFemPnyt Wl a vyget Sen2m

olovnice v sagits8ln?2 a front8ln?2 rovinD

Di pl omow8 RpdByge MamiGev@w@es Sen2 post u
f unkc? u gadho?2 gkbhn2zho v Dku na vybran
BudRhjovic2ch af@otndrSd wihe vdj iHgtalmcd vadn®
podl e Jar ogveMaa tlho m=shwdo twasdmu® dr genz t |
28,3 % pWiorbaaznndi[ . o stlod BONn @ 90 a lbsy | boS i zgjni2gethr

sval T a u m. guadr at us l umbor um, kde
poukazuje na svalovou dyshh a n c i v obl ast.i beder n? p &
stabilizaln?2 syst ®m.

I nspire@asttovkin2 zkr cenlch bayl @as |pa bSecnel
Marka Wisurysn § z vAE mmpenz al| n 2 programiflkdehr 8| T
vizkum prob2hal jedenkamkenz abygt hopotvr

zm2rnNDn2 | i odstranhDn2 svalovich dysbal
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Vzhledem K et nbohotpnostem visledkT mezi t
pracemibypo yl 0 mogn® vyuazalurddi ¢2 meytam nchd tT .

cz | t ®t o di pl om® Zpr HooemepF  t ameglrn Brk.
Wilcoxonovatestu jsmep ot vr di | i n 8 mi zcwvoi | | eenno?u  zhdyr paovt
t DI esn®m8plozidvwn2 viiv na gdvalefivhou N ar.
vypl Tveg, ge zaSazen? zdravotn2ho <cvile
sval ov® naragmov phmyynw28ddden ®d clvu pitvmi3s 2 ¢c T
vivhna cel kov® dr gen2 t DIl a.

U vstupmdhen?2podr gen?2, t3ElOaprjomen de ki gnaij
chab® dr gen2m86dobe® dr Jeni§8 dr gen2 vIit
povgi mnout zn aJins@huwp nz2lheop gdhEewnd k w8 yd @b
a 1 @I de lyeln 2h otdMloac.e n2 d oul kn§zcahl ok,o nglee t3i np r:

jsou na t®mzvhtehnBobSe, 1 chabbD a 1 n
konl| etin. Vistupn? mNSen? postaven? dol
oproti tomu vstgenzprwstaden2zSepmd2ch K C
viozen®, |i dojde ke zhorgen2 za Sadu |

S vychlTlen2m kloubT od dlouh® osy ke s

dl ouhodobhRN a je zSej m®, ¢ge2zreDrcw inemPde

Povstupyhmdnocen?2 testov8&§n2udrg@gemnaév ard
skupiny D d2 ved&gluor | k't ®mu zl epgenz2zzmNOy nhReg
u dr g @ozéruem®| 4 est ovE§n2 sv.ZtohWbchsoeuvupeme
cel kov® dr gen? t DI a sePShi jvaskt upaz mn tvnyrl
postur 8l n2ch sval T nejl ®pe dopadl o tes
zadn2ho svalu steheWfnl2eog? kajeé s sH¢ alhB,
sval T a trojhlav®ho svalustéjin®Rov®sd e dii)
znamge8§8y7 d2vek bpyrloov evgsepn®g ntlecshteuw haT S3e  npeavk:
dopadlo testovg&n2 hluboklch svalT z8&8dov
U testBivBknladhl sm&€me shodn® visledky u te
trupu cah bsSiagn2 a testovsgn2 doln2ch fi x§Ht
jsme kladnhD hodnéwvieky Nejpbépgihyg visle
u testovgn2 svalu hie@dNov &@hwad,k k8d ed 2svperk& v n
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Po proveden2 vistupn2ho vygetSen?2 si
jak u postu 81 n2 c h, t ak Sprf&8wzn &hkd cihr swead €[n2 u
vidrgi, testov8&n2 g2jovich |IsswdloT 8a dt2rveejl
z10d2vek dos8hl o spr8vn®ho proveden?2 u t
flexoru kyleln2ho kloubu a testovgn? h
a zadn? sval ywpgt8eemdln vz exvhl 8dl orobandek.
sval TO#®Bikzdz2wle§dl o spr8vn® proveden? cvik
trupu a bSign2ch svalT a testovg&n2 hlub
vzpSimoval T. Postaven2? doln2ch filGd x8tor
probandekMa x i m& | n2 h o dYsspeihdtheus tjoswen2 sval u hl
usphDl o vgech 10 probandek.

MTgeme se tedy domn2vat, ge pSed n8&m
i nterven|ln2m programem se bRhem t NI esn(
sportovkyR nedbal%v atbm 2kav azl8ivtlu ep rno®vheod eprr 20

Vngsleduj2csehdopostdavbohahzamNS2 me na
a jejich nejviraznnhjg2 zmNDny od sprg§vn®

Uprobandkgmé. ndamNRSili lehce nachll enc
hrudn?2k, bpSiocmtch ufa2rznviDt gen ®V giarklSii vie s e p
hyperlordoti cl®bhoolamely uNtlwapnehablSen?
drgen2 t DIl a

Konel n® mRSen? uk8zalo zI|lepgsndvsmel

svalovich nerovnov8lpgéegtoupdzstowdinél np

stereotypu upagen2, hluboklTch svalT z§d

ZamnRSi | i jsme se zde na poerrn2enéb lbaSs t
Vel mi pr o ©pOEH2® gdeN vw NDdom® br&nilnz dic
vt eoretick® | 8sti t®to pr8ce.

Probandig&olb.r ® dr ehava DM& | ehce nachl
hrudn2k m§ dobSe klenutl. ps&§aokhu,p8anelek
zakSiven2 pg§teSe je lehce oplogthDl ®, ra
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Vistupo¥ &§hesukS§8zalo zlepgen2 u dr gen?
nerovnovsg8h doglo ke zlepgen2 u testovsgn

stehenn2ch a doln2ch fix8torT | opatek.

U t®t o probandky mTgeme poznat,2 ge se
prospbhEB. na kagdodenn?2 zdbbhawastn2kcVhnPep
ji vyhlbaj?2.

Probandk& Vv1i.t&l n® drgen2 tNhDla. Nenamh¢

od spr8vn®ho drgen2 tDla |i svalov® ner
Dl ouholetl atlladgdcddentnrr@nimkSsmdaku | 2
sviRd| 2. Tato probaadkav ontTge ¢ v?it| @S2 kd ajd
prevenci pro pos2| en? st Sedu tRla a u
vkondicivat |l eti ck®m tr ®ninku i z8vodech.
Probandim8 HobrMd® dr gen2 tDNDI a. Pozoruj
hlavu dopSedu a jen | 8stelnh zatagen®
zl epgilo. Celkov® zakSivgerh®pitéboar Kyt

odst 8vaj?.

U svalovich nerovnovg8h |jsme pozorova
prsn2ch a hluboklTch svalT z8&8dovIch. Z |
a bSignPol2bent Tmezil optadthtoa T pB2 pacD Tpc
viiv na celkov® drgen2 tDnDI a.

Uprobandklyylla mamRSeno ecobkko®@®engr&®Et €Sk
a postaven?2 |lopatek pSi vCet upu®mhbdsabo
dr en?2 tNDla se zlepgilo a to celkem o

pozorujemen e | zNDtegp?gehdvEntetroj hlav®ho svalu

ZamnRSi | i j dsThkel apskreo® B g e n 2 dol n2ch kon|
hamstringT a ®b&me hbat kspwv@&@wvon.® provede.:

neprojevovala hypermobilita.

Probandkm& heu$t 81 ® zdr asv ohan@En § rpdd eRgnys
na jej2m drgen?2 tDhDla, kter ® dopcahddbo® ne|j
nahranicisgg pat.nTMohl i | sme si povgi mnout dol

Pravidel n® zdravotn? cvil|l en? se zde pr
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pozorujeme u tvaru hrudn?Kku, skl onu p38§

lopatek.

Testovg8§n2 svalovlcmhepezaloegmperg2h prrsork2§c
a hluboklTch sva&lzT ck§dbvisowhal TZ nastal o

stereotypu flexe tutu, svalu hT gNov®ho iiZleéeplgenheéh
svalovich nerovnovg&8h je zde pSedpokl ad
stavu.

Uprobandkymé . na@mhRSi | i oadkon@ na hraniein 2t I

svitelniZzne svalovich nmenD&SVvmhov8hl epyraa 2
hl ubokTch sw¥whr udm28dp vizmhmSi moval T a sval

Zf yzioterapeutick®ho hlediska je na tc¢c

Probanknfddbr @ dr §eSest Dleg.2 | pso®@Sder a
pravi deho@s np?r,otkabent ® &2 padhN osvNRDdlilo.

zakSiven2 pg§teSe a vige ramen.

Zde si mTgeme povgi mnout =zaj2mav®ho z
pSi pol 8teln?m testov8n?2 hodnoceno | ako
dopadb vTtel n@, e pmodmandce testovac?2 cuvVi

MTgeme se domn2vat, ¢ge kagdodenn?2 pro
programu & istpiNd m2 nmku hodnocen? sval ovT c
potvrdil a, ge tyroylad Svgmd®dbn@&@eawniDkya jjee
svidl 2.

Uprobandhiyl ¢ . n®mRSeno deonb$sime geanh a bt
svaly bSignz2.

Flexe ¢g2je ve vidrgi byla zpol 8t ku na
mNSen2 se uk8zalo zI| epgetnc?v.8 nlro hsl aunb® knh Tcg
z8dovich, kde nastalo prokazateln® zI| ep

Prok8zalzoj i 9@2lnm§& hyperrl8mcdi- zav islee n¥ z
ast 2 m s paeptevm 18] a st i Pedét enak®| ubok®ho s
syst ®mmuntw p S2 pa dl3 pjPe nwe | mi
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Uprobandky me. nBNSi | i Ilchhb® Ky fyjetnizc k @
p8§t &l8Bevykl § se protahovat, ani provsgdnt
z| epdopSe d e whjastirhlawwk r ku a tvaru hrudn?2ku.

Nej viDtg? zl epgenhdv 2ok gkrakor T kyl el n:

fix8§torT lopatek &l koUudn2¢l cvhg3iempvalsT
cviky jsou i zde na m2sthD a je nutno s«
srovngn?2 kky§Siotdmn2k.®ho za

Zdiskuze pr obandkamikej g¢egnegdapkPa mNDs2ce pr
cvilsenzel konR gc ptSe dit ®pne , Nej ebAdovduph® i
cvilen2 wudhRDlat | as kagdl dPeors,t ulpye$ jlasu
vgakl gvakcvil en?2 br aPoyt viradkd ys ama z Sjeej npors
doby | edkd®gde&8 n¥ povinnost2z, tr8§ven2zm p!
vedougsykhi ckT mpohbthagdhky| gt eD@ppba§ ®2
cviky,pot vrdi |l y i mkzicthiawrs2g ghi c k ® szed rtaerdy, D
je tSeba se zamhRSdhovj®@ kc vnial efny®z bau Al pe pt gael

stavu jedince. DTlegit8 je pravidelnost
cvi kT a t2m doc2v& m2 |nieualt§@s ¢RaiRc 2zhlae pwtoa
Probandky potvrdily, ge s e po zdravot

sebevhDdom?2, cbdgoh? addPeskewce dTlegit®

Snavrhnut?2m zjdrgowitenl? cle viak T j sem spo
visledstyoeg§nédu ni Rt eMIgeviowabnt zapS2]i
J e d n Tioh jezv Dk probdandmlkadg2ch jedincT | sc

pozorovaé | n® viraznhDji, kdeg udg des ptlIhhBoc hvyvi
smys| zal 2?2t se zdravmiad®mcvDkentmj| grt
kosti, zlepguje se celkov® drgenz tDnDIl a,

Dal g2m faktorem mTge DlotvoV uhDr st e ptSedpa
prostudent kKy spgymogmt hocvi ky nebyly pS21ig

Zdravotn?2 <cvilen2 sloug? jako prevenc
napSdhkkadt avilsil ésdtkryepsv.§ ne ut o di goivrdilgnov ou
pozitivpdr & onkivhyk o@aB8i®h®n2po dobgerde mhDs:
usoudit ge | 2m d®l evblenplropraoad&gnDI| vy, t 2n
visledkT by byl o Pontowyrnd®i | o sBeh,no @yte. pr a\
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zdravotn2ch prvkT pozittiymDsowVi yRjuj @2
neromovw8 hna v2cd&NaYzg@wmsc hs.i dovol 2m poznai

cvilit mtej@ncipSialpe tak® preventivnhD a t

83



7 ZCVnR

Vteor et idc kp® opno§asBapopsal a probl ®m dnegr
mTge na z8kltadlJ mmyaddgsmrifvaw® dr gen?2 t DIl a
nerovnovs8§hy. eZpmBBbbnhNjsmadsgealPyn sOUQi
svay st endenc? kesdlabh®&&nén? Jae kde pops8no
dr gen? t Dl @ar. 8cD8I| Wylsskeytyuj 2dr avotn2zho j -

a doporulen?2 pro zlepgen?2 neg8douc?2ho s

VI 8§stik@Prpkdbucpopss8ny testovacdovisSieky
sval ov® nerovnovg&hy a drgen2 viigll adka n
vt abul k8ch a grafech.

HI avn?2 mbycl2ol earv DSen 2 zdr av o tNw@a? cz8 kcl vai dkJT
hypot ®zy byl a potvrzena Y innost ng§mi z
j sme se vDnovalu DP0 sobde Bt ekIsEuKYr ol n?2 k
byly vybr8ny na z&ktlad®nzvsdmupenrh t DI a o
a bDhem jejich provsg8§diDn? byl 'y poskyt nit

z probandek.

Pro efektivnhDjg2 visledky bych navrhl

nejl ®pe takovou f or mo?u, c vaibkyy sset apl oys tsugpun|l.

dne jedince. Zjistildi j s me, ge zdravotr
sval ov® neceolvihow® hgr gen2 t NI a. Na z8kl a
tvrdit, pestzdre®plgre2nko syst ®mu rhpg@ge c m®t

a psychick® funkce organismu a cel kov®h

Vizkum j e phBl2adisnia jtakprzakit c k®R®bho.t Tl

probandky si mohly ovDSit jejich stayv
cvilen2. Domn2vg§m dsemtdevpakgmue®| me mody
gkol n2ch, al e i mi mogkoln2ch zaS2zen?2.

i tren®r Tm jako podkl ad pro testovsgn?
svhRDSencT. Cvil ebn?S2jleodrotnkTaj eu vsel doeungai tv |j

tr®ni nkovou jednonku cweben?2k omp esnpzoar|t o v
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SOUHRN

Ve sv® dipl omov®abpirvBaclia jhsoedmosen?2 m
a svalovich dygbatadenht @k s&uproln2zku G

vPrazeHl avn2m c2lem vizkumn® | §sti t®to pr
a prvkVtgorget.ick® | 8sti pr8&ce se |tens§s
a vadn®ho drgen?: t NI a, sval adve@®@deaochoKE
zkr8cenz | ochabovg§n2 a jak tyto ner o\
t ®matu zdravot n2ejt2m edsanve& Fvkil candodv ystaa no v e n
byl a potvrzena %l innost ng§mi zvol en®ho
vDnoval. po dobu 3 mDssIP letyGylndn 8xzti tad eNnatde
Gt ol oMDSen? pr orb®rmail o vivuky t Dl esn®

viDl ocwNal Bkl adnD t es tnoovg8nne?s tji svenntd nr# a vnrehgl 8ad
stavu prvky zdravot.n2Ta N2 a@smmujvd chejven &
ale tak® dechov8 a relaxal n2Todwi |cevni?|,e n}
byl o provi&edmd mproavwPoSRuk | 3a dmITséy dpeSk? rl 20 zjee d
t ®t o mBr ae v vabidita ¢ ake mTge s aijagdfarmak a g d ®n
dom8c2hoVicwlidadly . vIizkumuabjud klBchhr mutay e
sl ovnhD pops8ny t ajkakoabyo miochklay psrlooudaltg
podowinz’k umy .
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PS2 | ohPaS2|kzldalda j o tgro2v ® s est avy

Pozicevw t ®t 0o sestaviD pTeebdvpoxB8hyvnNDhgi s
modi fi kace a pidlkearnd s€§im mPlgemvgbr at val
a plnnN respzk&lt2urf &me vi® Kk d [o2 miep Idnelc hjo-vg onv T
dech (viz. EKapatvtotlt a2 | depgrh@8y &8mayi | en?

Pozicel: Pr ot agen2 trap®z

ZP: Sed zkSignT skrl| mo.

Popis: J ed nu ruku nalyd 8hhne mpek chylt dhemee mt v ¢
provedeme Ykl on. Druhou dl an? se op2r 8n
jsou rovn§. Degdeglemlzymitt Tdo SZP. Cvi k

strany.

Pozice2: Pr ot agen% z93Sj ooV



ZP:Sed 4k Sik@irmdt vzpagmo.zevnit$S, ruce v
PopisHl ava v prodlougen?2 osy p8§teSe, z8§da
a WNbgTch svalT, ramena zatradamaen?2poclyb
a prodioB8emehe® zpPdohydo z8&kl adn?

Pozice3:Pozi ce kol ky 1 pro n

ZP:Vzpor klelmo (hlava v prodlougen?2 trup

Popis:S n8&8dechem Aobratel po obratlai pos
posl edn?2, ramena dol T, |l opatky k sobD.

prsty na r Sk ood drechteanj emp@.t do ZP.

Poziced:Pozi ce kol ky 2 pro

ZP:Vzpor kl el mo (httupuya v prodlougen?

Popis:S vIidechem Aobratel po obratliidn pos
posl edn?2. Ruce jsou nat Ppegn®.e 3 en &cheoadm
protagen?2 zad.



Pozice5: Pozi ce pro pos2len? stSedu tRDla a

ZP: Vzpor kIl el mo.

PopissNat §hneme pravou Vidkg &40 e mundal é me .

kagdamust Boky drg2me v jedn® Yrovni, st

Pozice6: Protagen?2 prsn2ch svalT a uvolntr

ZP:Vzpor klelmo, page v prodlougen?2 trupu

PopissPSi videchu zafixovat p8&nev a protla
hTgdn smhNSuj2 ¢gi kmoeb/z alde! dOpSemedbo gkiw
dechT. PSi videchu mn®zdhbohpohybunzmPmeg i
ng8dechem zTPpadlitto dmpozZiPc.ce protahuje horn? |

svaly a celou ps§tesS.



Pozice7.Pozi ce psa hlavou dol T (Adho mukha svanct

ZP: Vzpor kIl el mo.

Popis:Ad h - mukha g¥anpeasnad |l mees dmoll ubdkl csht

dechT do hrudn2 obl asti. Prsty na rukou

Pozice8:Pozi ce d2tRDte neboli B

ZP: Sed na pat 8ch.

Popis: Dwme t®$eocp®z2 me un akpl S| knoa, d vzyes ovkz® ok
psa hlavou dol T. Pozice sloug?2 jako rel
o podlogku, page jsou buN ve vzpsagen?

ng§dechT a 5 videchT. DIlichgmezipSe suwal§RlL
z8§da a kr|ln2 psgtesS.



Pozice9: Vzpagen® ruce

ZP:Stojs pat nl ,d@ll atnf@ apo( Poz)i ce hory, Tad§sa

Popiss Sn8§dechemdivamphR §gsgppiht ed vzhTru, st Se
Pozice protahuje cel® tDlIlo, rozv2j2 hru

PozicelG: Hl ubokT pSedkl on (Uttan§sat

ZP: Stoj spatnl.

Popi s: Do hl ubok®ho mp&zieal koryo wul d p e h emo.§ n
Prodich8me br8Doth8modeagreeim. cel ® zadn?
Posilujeme doln2 konl|letiny a mas?2rujem



Pozicel: Rovni pSedkl on (Ardha UttanS§sana)
ZP: Stoj stojmo
PopissRovnédkomSn §dechem, pohl @d odpBedenH!l ag

v8ha vpSed na prstech, ramena zatagens§

konletiny a rovn8 z8da.

Pozicel2Pozi ce Apr knah

ZP: Vzpor.

Popis:Krokem do zpou| e g movy s o k ® h o Aptkrai Zpue vnnelbno® ic e |
t Dl o, phlo@vauyen2 osy pS8§teSe. Ramena nad



Pozicel3: Pozice kliku neboli Chaturanga Dandasana
ZP:Vzpor.
PopisiKliksl okt yPost RDka2 mezil opatikeavich sval

Lokty zTst 8vatjl®l uco MBaeneb 1déval®e ovkg rei atnd g g 2
vpSed.

Pozicel4 Pozi ce Ap2 Nal kyi#

ZP: Vzpor.

Popis:Dr uh8 varianta pro jedince s nedostz:
pSesunout do pozice Ap2Nalkyd, pSes kil

a hrudn2k na podlogce, p8nev vysazen§ \

o podlogku, rupodrajpesyou na podl ogce



Pozicel5>Pozi ce vysok® kobry (Urdhva mukha

ZP:Leh na bSige

Popis;Sn§dechem plynull pSechod do | ehu na
hl avy, pohled vzhTru, nohy uvebmgDo®. rRa
pohyblivost p&8§teSe, hrudn2 dlchgnz2.

Pozicele:Pes h |l av oumukimlsvinagarall h o
ZP: Pes hl aavz@owrn.&H erl umol i

Popis;Pozi ce psa hlsatvSeuc hdyo | (TA dnheom aijui.k h@d tslval
od cel T,chvydl8hm2out sedac? kosti nahoru

uvol "Bz ce protahuje zadn?2 stranu tDI a



Pozicel7.Pozi ce bojovn2ka |. 1 (Virabhac

ZP: Pes hlavou dol T

Popis: Vzpag2 medvdh®mpPpoki sobBJspahkeae 5

Pozicel& Pozi ce bojovn2ka |. 1 (Virabh

ZP: Pes hlavou dol T.

PopissVar i anta pRPat pokadni | ®hy tl al 2me do
na obN strany. 5 dechT v pozici



Pozicel> Pozi ce bojovn2ka | . 2 (Virabhad

ZP: Bojovn2k | . 1
Popi s: Pevn® nohy, |l ehce podsazen8 p8ne
5 dechT na obD strany. Pozice posiluje

Pozice20: Pozice holuba (Rajakapotasana)

ZP: Vzpor.
Z bojovn2ka | . 2 1li psa hlavou dol T pSe
uvol Ruje a zpevRuje svaly pod®l psgteSe

akyll e. Uvol Ruje nahromadhRnl stres.



Pozice2. Pozi ce sp2c2ho holu

ZP:\Vzpor.

Popis: D o pozice pSechg8z2 me z bojovn2ka I
o pokrolilejg? wvariantu pozice holuba,
v kyll 2ch a p8nvi

Pozice222Pozi ce Amot T | kafh

ZP: Sed roznognl skrlmo, chodidla k sob

Popis:Ot ev 2crh8omei dl a od sebe, z8§da jsou rov
Pozice jevohondm8 \pbedieshpt 8t hgen? wvpd\SEi3dze
bSicha.



Pozice23 Pozi ce | oNky ( Nav

ZP: Sed
Popis:Sn8dechem zvedneme propnut ® dce,| n?2 K ¢
kdy j sou noahyr upkoaknral esne®, p Si dr guj eme pod

bSi gn2 svaly, p8&nevn2? dno a zlepguje ro

Pozice24: Pozice kobry(Bhujangasana)

ZP:Lehna b Si ge.

Popis:Dl anhD pod yhn@meesemzi,e menem hlavy dopSed
hrudn?2k, pohl ed vzhTru, edriceckobdgdosilujeu s e b e

z8§da, protahuje pSedn2 stranu tRla, roz



Pozice25Pozi ce pro pos2l en?

ZP: Leh na bSige.
Popis;Pos2 1| en2 hT.déhoal cbhSi gzemm dlgé tqu pr avou
Prov8d2 mer amy obOpakujseaikeudd&dkhr.8§t po 5

Pozice26 Pozi ce pol ovi-Kuimdasagag | vy ( Ar dha
ZP: Sed na pat 8ch.

Popis:V sedu na pat8ch vzpag2me a spoj 2 me
pSedkl ©Sicho je aktivn2. ZemhD se dotlka
se dopSedu =za pagemi aPaB8roeeRpedoRejdé&
sval stvo a stehna. Zvyguje flexibilitu
a girok®ho svauprzgdiovi®dbloestPem8had.



Pozice27: Pozice luku (Dhanurasana)

ZP: Leh na bSige.

Popis: Pozice lukuot ev2r 8 hrudn?Kk, protahuje prs
p&§teSe, protaRoyelDgtepbdeinhaj esval protahuj
page, stehna a kyl Il e. Zvyguje flexibild]

a trap®zov®ho sval u.

Pozice28 Pozi ce poloviln2ho mostu (Setu

ZP:lLehnaz 8§ dec h.

Popis:Leh m2rnhD rozno@mli t pdkr | ppaod | @Rt e mp.r
S aktivn2gnd2stahednddt p&nev Aobratel po
tvoS$S2 pS2mku. Vidrg na 5 dechT a pot® s



Pozice29: Pozice mostu (Chakrasana)

ZP-.Leh na z8dech.

PopissTat o pozice je pro pokrolilejg? jedi
o temeno, propneme page, s n8dechem jd

posil ujea sdallnwz phaglkon| et i n.

Pozice3B: Pozi ce kl egt2z (Pas

ZP: Sed.
Popis:Z pozi ce hBrnemeuza ereenemyhlavymar u a pot ® hr
pr ot |dad p?Smeed u . Qhy thddageni3skey | i Hpod né Ro diad

stehnech, postupniD prop2uw®rheDmdhyeakRgzi
pod®| p&teSe.



Pozice3L Pozi ce sv?2| ky (Salamba Sarvang:

ZP:Lehna =z §8dech.

PopissPodepSeme tNDI,pr pprue mhe pao k @édminkhorn,| et i n
hl avihne3et &k hrudn2ku. V pozici vydr g2 me

Pozice32: Pozice pluhu (Halasana)

ZP: Leh vznesmo pokr|l mo, pSipagit i pr
PopissKkol ena pSibl2g2me k podlogce, nezapc¢
a pot® Aobratel po obratlifi zpRt do | eh



Pozice33: Karnapidasana

ZP: Pozice pluhu.

Popis: Zpozice pluhu pokrl2m&®knehym kediena’
kol ena dotknou zemD. NehTbeme hlavou, j
podepS$S2t bedra. V pozici drg2me na 10 d

Pozice34: Pozice ryb (Matsyasana)

ZP:Leh na z8dech.
PopissNapnut ® dl anhB vsuneme pod hlgdn dl a

a |l opatky k sobD, hrudn2k zvedneme naho
nohy. DIich&8me do hrudn2 oblasti. Pokud
na tS2sl a. Poziatea houtjeev 2 g r§s nh2r udwaidky, , pzl e

stabilizujemhar mak® ko mpeaiz®j e pSedch§z



Pozice35:Pozi ce AgSastn®ho

ZP: Leh na z8dech.

Popis:PSi t §hneme polkrl &nCBknekmepl ael ncae k| i vniDj g
: dol |
maxi m8I n2 ho efektu pol ogena na podl og
Prodich&§me pSedevgZamt&ShBlsedt MIdgeme B2

zhoupnoutze strany na stranu.

chodidelPozi ce uvol Ruje kS2govou kost

Pozice36: Pr ot agen?2 kyl e

ZP-Leh na z8dech.

PopissRamena a bedra stahujeme dol T, rov |
kyl el n2ho kl oubu.



Pozice3Z.Rot ace pS§teSe 1

ZP:lehna z podb&kcech mo, wupagit.

Popis:Kolenap Si b Ip2ogilto gk e vI evo, hl ava %Ykl on
zpNt d®JZProv&td2 me na opalnou stranu.

Pozice38 Pozi ce AAbI a

ZP: Leh pokr| mo, ruce na bSicho |i tS2zs
Popi s: S videchem spojit chodidl a, a ko
je v podlogce, bedra pSitlaleng, hl ava
hl ubokTch n§8§dechT a videchT. Pokuid je p

zTstat po celou dobu relaxace. Pozice |



