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ABSTRAKT

Nizev prace: Pohybové programy k ovlivnéni vertebrogennich potizi

Cil prace: Cilem prace je navrhnout pohybovy program, sloZeny ze dvou cvi¢ebnich
kurzti, zaméfeny na uUpravu svalovych dysbalanci a zlepSeni svalové koordinace

u klientl s vertebrogennimi potiZzemi.

Metoda: Ucinek cviebniho programu ovéfuji pomoci pozorovéani, méfeni a cileného

rozhovoru s klienty.

Vysledky: Vytvofeny pohybovy program je vhodny k ovlivnéni vertebrogennich potiZi.
U vétsiny klienti pfevazovalo zlepSeni vysledkd. ZlepSeni i stagnace vysledkd byly
piiblizné na stejné drovni a v souhrnu vyrazné prevySovaly zhor$eni vysledki. VétSina
klienti se na konci programu citila lépe nez pted jeho absolvovanim. Po absolvovani
navrzeného cvi¢ebniho programu se klienti prakticky orientuji v problematice drZeni

téla.

Kli¢ova slova: optimalni drZeni t€la, kompenza¢ni cvi€eni, vertebrogenni potiZe




ABSTRACT

Title: Assessment of a motoric programme to improve vertebrogenic complaints.

Background: The purpose was to assess a motoric programme which included two
motoric exercises. The intent of these exercises was to improve muscular dysbalance

and improve the muscular coordination of patients with vertebrogenic complaints.

Method: The effects of this special programme were assessed by discussion with

clients and the measurement of their function.

Results: The parameters tested were improved or stabilised in most clients. Combined,
these exceeded the number which deteriorated. Most clients felt better after the motoric
programme than before it. After undergoing the motoric programme they also had more

practical knowledge about posture.

Conclusion: The motoric programme used was effective in improving vertebrogenic

complaints in the clients assessed.

Vocabulary: Optimal posture, Compensatory exercises, Vertebrogenic complaints
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1. UVOD

Zaméfeni mé diplomové prace se tyka tématu, se kterym se uZ mnohokréat pracovalo.
Cviceni a vertebrogenni potiZe spolu neodlucitelné souvisi. V této préaci se snaZim najit
dal¥i moZnosti jak napomdhat cvienim pii feSeni potizi vznikajicich pfetiZenim
pohybového aparatu.

,,» B€hem svého Zivota se s néjakym projevem bolesti v zddech, zejména v jejich kiiZové
oblasti, setka vétSina dospélych. Roéni prevalence bolesti zad u populace
v produktivnim veku €ini zhruba 30 aZ 40 procent, 5 aZ 10 procent osob z tohoto poctu
se kvili nim dostane do pracovni neschopnosti a stejné procento nemocnych vykazuje
znamky pfechodu do chronicity. Na pfiznanych invalidnich diichodech se bolesti zad
podileji z 50 procent (Kolat, 2006).

V této praci predstavim dlouhodoby cvifebni program k ovlivnéni vertebrogennich
potiZi sloZeny ze dvou odlisnych cvi¢ebnich kurzii. Pomoci tohoto programu se snaZim
pusobit na skupinu klientd. Duiraz je kladen hlavné na uvédoméni si pohybu a drZeni
téla, osvojeni si pohybovych navykd pfi cvieni a aktivni zapojeni samotného
postizeného do procesu napravy vertebrogennich potizi. Ve skupiné je mensi pocet
klientdl, coZ umoziiuje lépe s nimi pracovat i individualné.

Toto téma jsem zvolila pro jeho aktudlnost a moZnost prezentace svych zkuSenosti

z klinické praxe.




2. LITERARNI RESERSE

Motorické chovani je zajiStovano uspoiadanim a funkci nervové soustavy. Ta se
na jedné stran& projevuje prostfednictvim motorickych funkci, které vznikaji na zdkladé
motorického uéeni. Motorické uceni se vyviji reflexné na podkladé stereotypné se
opakujicich podnéti. Tyto naucené a zautomatizované motorické funkce nazyvame
hybné stereotypy. Déle jsou v CNS jest€ uspofddany geneticky determinované slozky
hybnosti, nazyvané jako motorické vzory. Ty se vtéZe podob& objevuji ve sledu
generaci. V té€chto motorickych vzorech je zakédovana funkce svalu, resp. svalovych
synergii, které uzravaji aZ teprve v pribéhu ontogeneze. Tato motorickd odpovéd je
nezavisla na motorickém udeni a za pfedpokladu neporuSené funkce CNS je stejna

u vSech déti do jednoho roku véku (Kolat, 2001).

Vznik svalovych dysbalanci vysvétluje teorie dvou svalovych systémi s protikladnymi
vlastnostmi. Rozhodujici vlastnost svali je jejich antigravitaéni funkce. Janda rozdéluje
tento systém na tonicky a fazicky. Tonické svaly (posturdlni) plni pfedevsim funkci
posturalni a maji tendenci vytvafet kontraktury, resp. zkraceni. Svaly fazické (kinetické
maji pohybovou funkci. Mezi svaly existuji i dal$i funkéni odli$nosti, které zavisi
na fidicim systému, ktery urcuje vlastnosti svalovych vldken. V kazdém svalu jsou
zastoupeny oba druhy motorickych jednotek v rizném poméru. Proto hovofime
o svalech smiSenych. Podle pfevahy zastoupeni motorickych jednotek ve svalu lze tak
rozli$it svaly na tonické a fazické. Z vyvojového hlediska lze pohliZet na funkci svald
z pohledu asového fazeni obou systémil do drZeni téla, tj. jejich posturalni integraci.
Svaly fazické jsou ve své posturalni funkci z ontogenetického hlediska mlad$i nez svaly
s tendenci ke kontrakturdm. Pii zapojeni svalti do posturdlnich funkci se na fizeni
za¢inaji podilet vySsi etdZe centralni nervové soustavy, objevuje se koaktivace svald
adochdzi kutlumu novorozeneckych reflexti. Fazicky systém reaguje v posturalni
funkci jako celek, jako systém. Jeho aktivaci se méni automaticky drZeni t&€la (Kolaf,
2001).

Pro vytvofeni nového pohybového stereotypu je dilezité, aby se postizeny naudil

vnimat a proZivat svoje drZzeni a pohyb. Novym programiim se musi pfifadit vysoky

stupen priority, tzn. jejich Casté vyuziti (Véle, 1997).




Korigujeme-li drZeni téla pouze védomé, plsobi tento efekt pouze po dobu, po kterou
na to myslime. Aby byl tento efekt stély, je tfeba tuto informaci dostat do podvédomi,
pfebudovat posturdlni reflex (Kristofi¢, 2000).

Zejména pii akutnich bolestivych stavech je jako pfirozena reakce lidského organismu
pro zmimeéni subjektivnich potizi pfevazné zaujmuti podv€domé antalgické polohy.
Tato zména miZe pfetrvavat v chronickém stadiu bolestivych syndromt. Postupné
dochazi ke vzniku nespravnych motorickych stereotypli, které <Casto pretrvavaji
i po vymizeni primérni pti€iny. Tyto patologické stereotypy pak mohou byt pfi¢inou
nové nocicepce (Suchomel, 2004).

K ovlivnéni t&chto poruch vyuzZivd Suchomel a Lisicky (2004) metodu progresivni
dynamické stabilizace bederni patefe. Tato metoda plsobi na hluboky stabiliza¢ni
systém patere. _

Aktivaci tohoto systému vyuZivaji i dal§i 1é¢ebné postupy. Napt.: ,reflexni lokomoce
podle prof. Vojty®, metoda senzomotorické stimulace®, n€které z lé¢ebnych postupl
MojziSové, stabilizaéni principy ,,proprioceptivni nervosvalové facilitace®, spindlni
cvi¢eni v ramci jogy nebo pfi cviéeni ,.tai-chi“ atd. (Suchomel, 2006).

Podle Pilatovy teorie by veskery télesny pohyb mél vychazet ze stabilniho stfedu.
Pilates mu fikal ,,pas sily“. Pokud je drZeni trupu spravné a stabilni, mohou se konetiny
hybat bez nadmérného usili (Searleova, 2003).

Souhlasim s nazorem odborniku, Ze zdkladem pro drZeni téla a jeho pohyb je spravna
koaktivace svall, ktera je zavisla na spravné funkci CNS. Pro cilené ovlivnéni
pohybového aparatu je nezbytné dokonalé provedeni, pochopeni a vnimani kaZdého

pohybu naSeho téla. Neustdlym uvédomovanim si svého t€la miZeme zabréanit jeho

nezadoucimu pfetiZeni, a tak se vyvarovat i vzniku vertebrogennich potiZi.




3. CiL, UKOLY DIPLOMOVE PRACE

Cil:

Cilem prace je vytvofit pohybové programy zaméfené na tipravu svalovych dysbalanci,
zlepSeni svalové koordinace u klientdi s vertebrogennimi potiZzemi. V priibéhu dvou
cvidebnich kurzii by mély byt klientim objasnény principy vzpfimeného drZeni téla.
Subjektivné by méli klienti vnimat pocit idedlniho drZeni téla a do budoucna ziskat

motivaci k dlouhodobému pravidelnému cviceni.

Ukoly:
= porovnat nazory odbornikl v oblasti cviéeni pfi vertebrogennich potiZich
= popsat funkéni vztahy v pohybovém systému
= sestavit skupinu klientd a vyprofilovat jejich anamnézy
= vytvofit pohybovy program
» vytvofit dotazniky na vyhodnoceni i¢innosti pohybového programu

= vyhodnotit data ziskand v prub&hu pohybového programu

Védecké otazky:
s  Navrzeny cviebni program je vhodny k ovlivnéni svalovych dysbalanci
anasledné€ i k ovlivnéni vertebrogennich potizi.
=  Cvilebni kurz A je vhodné pouzit jako pripravu ke cvi¢ebnimu kurzu B.
= Po absolvovani obou kurzii se klienti orientuji v problematice idedlniho drZeni téla.

= Po absolvoviani obou kurzti voli klienti pfi pfetizeni nebo dyskomfortu

v pohybovém aparatu jako zpisob tlevy nejprve cviceni.

= Po absolvovani obou kurzi klienti preferuji samostatné domaci cviéeni.




4. TEORETICKA VYCHODISKA

4.1 Pohybovy systém

Pohybovy systém lze rozdélit na né€kolik dil¢ich systémi:

1. systém podptrny: skelet, klouby, vazy = mechanicka baze

2. systém vykonovy: svaly = pfevod chemické energie na mechanickou silu
3. systém fidici: nervovy aparat = fizeni pohybové funkce

4. systém zasobovaci: infrastruktura = pfesuny potfebnych latek

Podpurny systém méni plsobenim vykonového systému postaveni segmentl

a za soucinnosti s fidicim systémem provadi pohyb.

Vykonovy systém zajistuje ve svalu transformaci chemické energie na energii
mechanickou, ktera je zdrojem sily uvadgjici bud’ mobilni segmenty do pohybu - punctum
mobile nebo udrZujici jiné segmenty v neménné poloze - punctum fixum.

Vykonovy a podptirny systém se nékdy sdruzuji pod spoleény nazev myoskeletdrni systém.
Ridici systém zajistuje tvorbu a fizeni pohybovych programti podle aferentni signalizace
zreceptord, které podavaji informace o meénicich se podminkach zevniho i vnitiniho
prostiedi, na které pohybem reaguje.

Zasobovaci systém zajist'uje zasobovani potfebnymi chemickymi latkami a udrZzuje
homeostazu. Tento systém tvoii logistickou infrastrukturu pohybové funkce - zajist'ovani
pfipravy, odbouravani, pfisun a odsun potfebnych latek.

Vykonovad a podpirnd myoskeletarni ¢ast pohybového sytému se podili ina fizeni
pohybu, protoZe v kloubnich pouzdrech, ligamentech, §lachach, fasciich a ve svalech

jsou uloZeny receptory, které slouzi k propriocepci. Tyto informace slouzi k pribézné

zpétnovazebni kontrole pohybu (Véle, 1997).




4.2 Funkéni systémy pohybové soustavy

1. dychéni a pi{jem potravy (zakladni Zivotni funkce) - respiracni systém, vyZiva
2. udrzovani polohy segmentd vii¢i gravitaci - posturalni systém

3. zména polohy organismu - lokomo¢ni systém

4. zména zevniho prostiedi - systém obratné hybnosti

5. ptenos informaci - komunikac¢ni systém

4.2.1 Respiracni funkce

Respiraéni funkce se vymykd svym podvojnym fizenim charakteru ostatnich funkei.
Jefizena jak mimovolnim vegetativnim systémem, tak ivolnim cerebrospinalnim
nervovym systémem. Respiraéni funkce pfedstavuje spojovaci ¢lanek mezi Fizenim
autonomnich a volnich pohybl. Respirace ma tzky vztah kcelé motorice, protoZe
ovliviiyje iritabilitu motoneurond v zavislosti na dechu, ale vlivem dychacich pohybi
formuje i tvar hrudniku, patefe acelého osového organu. NutriCni systém pfijima

a upravuje potravu a usta slouZi jak k respiraci, tak k nutrici i ke komunikaci (Véle, 1997).
Respiraéni motoricky systém rozdélujeme na tfi funkéni celky:

* dolni &ast (oblast bfisni)

* stfedni ¢ast (oblast dolni hrudni)

® horni ¢ast (oblast horni hrudni)

Respiraéni pohyb probiha jako sekvence pohybt jednotlivych segmentt dychacich svalt
postupujicich jako vlna smérem distoproximalnim (tj. zdola nahoru) pfi nadechu
a pti vydechu. Proto se nazyva dechovou vlnou. Zmény tvaru hrudniku pfi dechové viné
puasobi respiraéni svaly. Jsou to jednak branice (diaphragma) a jednak svaly meziZeberni,
které spojuji jednotlivd Zebra mezi sebou.Vedle téchto svali, které se vzdy udastni
respirace, se zapojuji do dychani podle potfeby i jiné svaly, které svoji ¢innosti rovnéz

pusobi na konfiguraci hrudniku. Pii malé intenzit€¢ dychani se pfevazné uplatiiuje dolni

sektor. Pfi hlubSim dechu se aktivita vice rozSifuje i do stfedniho sektoru a pozdé&ji

1 do horniho sektoru. Respirace jako celek ma individudlni charakter (Véle, 1997).




Mezi hlavni inspiratni svaly patfi: diaphragma, mm. intercostales externi. Jako
pomocné inspiraéni svaly se zapojuji: mm. scaleni, m. pectoralis major a minor,

m. sternocleidomastoideus, m. serratus anterior, m. latissimus dorsi (Hoskova, 2000).

K hlavnim expira¢nim svalim patii mm. intercostales interni a jako pomocné expiracni
svaly se zapojuji: m. obliqus externus a internus abdominis, m. transversus abdominis,
m. rectus abdominis, m. serratus posterior, m. quadratus lumborum (Hoskova, 2000).
Pomocné expirani svaly se uplatiiuji pfi expiraci proti odporu v dychacich cestach.
Jestlize se tedy expirace provadi pfi otevienych ustech (minimalni odpor v dychacich
cestach), vyfazuji se automaticky bii$ni svaly, které tak postupn€ mohou sldbnout. Proto je
dychéni s otevienymi Usty za normdlnich podminek nefyziologické a spiSe Skodlivé.
Dychani se udastni i svalstvo péanevniho dna. Pfi riznych poruchach dechovych
mechanismu dochazi k vétsi zatézi akcesornich svalti. Trvéa-li tento stav déle, vede to

ke vzniku vertebrogennich poruch (Véle, 1997).

4.2.2 Posturalni funkce

Posturalni funkce zabezpeCuje udrZovani a nastavovéni polohy jednotlivych segmenti
icelého systému v gravitatnim poli. Jako postura oznaCujeme vSechny motorické
schopnosti ¢lovéka, jejichZ cilem je udrzovani polohy. Jedné se i 0 vychozi orientované
polohy pfed provedenim pohybového zdméru, o zaujmuti postoje k ¢innosti. Posturou tedy
pohyb zalina a v kone¢né poloze konéi. Lze fici, Ze postura provazi pohyb jako stin. Tato
funkce je automaticka, fizena multisenzorickou aferenci - propriocepce, exterocepce,
interocepce, nocicepce, ale je i vili pfistupna. Aktivita udrzyjici polohu je ucelova, ma
opomny raz, nazyvame ji funkci ereismatickou. Posturalni funkce sice brzdi zménu polohy,
ale pisobi tim soudasné i stabilizaén€ na probihajici pohyb. Posturalni funkce tvofi
opornou bazi, ze které kazdy pohyb vychédzi. Postura kazdému pohybu ptedchazi a kazdy
pohyb zakonéuje. Vyviji se béhem pohybové ontogeneze individua a je pro kazdého
jedince né&im typicka. Pfi analyze pohybu musime zaéit vZdy hodnocenim jeho posturalni
béaze (Véle, 1997).

Je tfeba zdiraznit dva principy postury:

- princip celistvosti, kdy je polohou mysliteln4 reakce celého systému, nejen uréité Casti

pohybového aparétu,
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- princip dynami¢nosti, kdy je kazdd poloha déna nejen staticky, ale i ur€itou

dynamickou rovnovéahou sil a vektorid (Véle, 1997).

4.2.3 Lokomo¢ni funkce

Lokomo¢ni funkce provadi zménu polohy jednotlivych segmentl nebo celé soustavy proti
okoli. Pro realizaci své €innosti musi inhibovat funkci posturdlni, kterd zmén& polohy
brani. Jsou to pohyby podle potfeby ovladané vili, ale velmi €asto i podvédomé. Orientace
lokomoce je dana vyhodnocenim smysloveé aference. Lokomo¢ni funkce je rovnéz tceloveé
zaméfena. Posturdlni a lokomoéni funkce se oznaduji spoleéné téZ jako hruba motorika

(Véle, 1997).

4.2.4 Souhra posturdlni a lokomoc¢ni funkce

Pohyb pfedstavuje proces, ktery probihd né€kolika fazemi. Faze pfipravnd znamena
logistickou ptiprava systému k pohybu. Nastaveni drazdivosti uruje stupeii
pohotovosti, ktera pfedchazi pohybu. Zaujeti a udrzovani klidové polohy organismu
v gravitanim poli, ze kterého mlZe pohyb vychazet, se nazyva postura - drZeni
a zaujeti cilové zaméfené polohy se nazyva antituda - postoj, po kterém nasleduje

vlastni pohyb (Véle, 1997).

Udrzovani nastavené polohy probihad jako dynamicky proces neustdlého vyvaZovani
labilni rovnovahy neboli balance mezi protichtidnymi svalovymi skupinami, které tvoii
partnerské dvojice. Nesoulad mezi z4atéZi podptirného aparatu a opornou hybnosti, ktera

nebyla spravné anticipovana a nastavena vede:
1. k selhani pohybového zaméru, tedy funk&ni poruse motoriky,
2. kvadné z4téZi podptirného aparatu - vznik pretiZeni,

3. k mikrotraumatizaci svalovych uponli a pfetiZzeni kloubt v podobé vzniku

entezopatii nebo artropatii,

4. k makrotraumatizaci v podobé subluxace, luxace, natrZeni svald a ligament nebo

kloubnich pouzder nebo k frakturam skeletu.

Zdanlivé jednoducha tvaha, Ze posilenim svalového korzetu, ktery udrZovani polohy

provadi, bychom mohli t€mto mikrotraumatim i traumatiim pfedchazet, neni zcela
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ve funkéni svalové skupiné a rychld schopnost reagovat, ¢&ili dobra pohybova

koordinace (Véle, 1997).

Posturdlni funkci realizuje pfedev§im osovy organ, tj. hlava, patef a panev. VyuzZiva
ktomu i funkci kondetin. Lokomoc¢ni funkci realizuji pfedevSim koncetiny, ale
pouZivaji iosového orginu téla. V Castech posturdlnitho systému, které nastavuji
a zajiStuji vzdjemnou polohu segmentl, pfevazuji motorické jednotky tonického
charakteru, které jsou schopny vyvijet men$i usili po del§i dobu. Ale ptekroci-li
korekéni potfeba schopnost tonickych vlaken, je nutny fazicky zasah, a proto
i posturalni systém obsahuje i fazické MJ. Podobné i lokomoé&ni systém obsahuje kromé

fazickych MJ i pomalé tonické MJ (Véle, 1997).

Posturalni systém uréeny k udrZovani zaujaté polohy brani svoji brzdici ¢innosti zméné
polohy. Lokomo¢ni systém tuto posturalni brzdu potlafuje a prosazuje zménu polohy.
Oba systémy stoji zdanlivé antagonisticky proti sobé€. Tyto systémy ale vzijemné
spolupracuji jako ,brzda“ a ,motor. Jakmile chceme zménit polohu udrzZovanou
posturalnim systémem, aktivujeme systém lokomo¢ni, ktery nejprve pfitlumi funkeci
posturdlni a potom provede pohyb zakoneny opét pievahou posturalniho systému,
ktery udrZzuje vyslednou polohu. Lokomo&ni systém sice aktivuje svaly lokomoéni,
ale soucasné inhibuje i svaly posturdlni a tim je zajiSt€na dobra koordinace pfi zméné
stavu. Béhem pohybu neni posturalni funkce zcela potlaena, ale jeji brzdici aktivita

spustény pohyb stabilizuje (Véle, 1997).

4.2.5 Manipulace ¢i obratny pohyb

Manipulace & obratny pohyb oznauje pohyby zaméfené na védomy cileny zisah
do zevniho prostfedi. Jsou to pohyby pln¢ védomé a vyZaduji planované volni rozhodovani
na zaklad€ ziskanych zkuSenosti = zdmér - manipulace - prace — vytvor. Jde o funkci
ucéelovou, fizenou volnim zdmérem. Manipulacni vykony patii do oblasti jemné motoriky,
ale jsou zajistovany funkci hrubé motoriky = posturalné-lokomocni. Nékteré z té€chto

pohybti mohou byt i znaén€ zautomatizovany (Véle, 1997).
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4.2.6 Komunikac¢ni systém

Komunikaéni systém pouZiva pohybu k vyméné informaci mezi individuem a okolnim
spoledenstvim a tim umoZiiuje Zivot ve spolecnosti. VyZaduje nejen vniméni okolniho
prosttedi, ale i sd€lovani informaci okolnim jedincim a vztah k socidlnimu prostfedi.
Jde o funkci rovnéZ ideokinetickou s komunikaénim obsahem. Tato funkce patii rovnéz
do oblasti jemné motoriky. Komunikaéni systém pouziva jako baze systému posturalniho

i lokomoéniho (Véle, 1997).

I kdyZ systémy lokomo¢ni, manipulaéni a sd€lovaci pokldddme za sféru volni védomé
hybnosti, jsou vZdy provazeny mimovolnimi pohyby jak dechovymi, tak i posturalnimi.
Déleni na diléi systémy ma pouze pomocny a orientaéni raz, protoZe jednotlivé systémy

spolu navzajem souvisi a jejich ¢innost se prolina (Véle, 1997).

4.3 Vzprimené drzeni téla

Vzpiimené drZeni téla je ur€ovano postavenim panve, hlavy a dolnich koncetin. Hlava
ma vedouci postaveni ve vedeni a fizeni sméru pohybové €innosti. Dolni kon&etiny

zajistuji lokomo¢ni pohyb — chiizi. KliCovy vyznam mé postaveni panve. V panvi

t&sné& pod pupkem) dle Pilatese (Searleova, 2003) by proto méla byt pevnym stfedem
trupu. Pfi kazdém cvigeni v Pilatové systému by se mély zapojit svaly tohoto pevného
stfedu. To znamena pfi vydechu zpevnit, ale nenapinat, bfi$ni svaly. K tomu je nejlepsi
pfedstavit si, Ze se ,,pupek pfitahuje k patefi“. Soucasné se aktivuji svaly panevniho dna,
hyZzd'ové svaly a §iroké svaly zddové. Pokud je drZeni trupu spravné a stabilni, mohou

se koncetiny hybat bez nadmémého usili.

Dle Briiggera je vzpfimené drzeni téla charakterizovano pfitomnosti thorakolumbalni
lordézy, dosahujici od os sacrum po Th 5. Pro lepsi pochopeni problému vytvofil
Briigger tzv. ,,model ozubenych kol“, ktery demonstruje vzdjemnou souvislost mezi
jednotlivymi segmenty té€la v globadlnich pohybovych vzorech. Model ukazuje
vzajemnou provazanost tzv. tfi primarnich pohybi: 1. klopeni panve vpied, 2. zvedani
hrudniku a 3. protaZeni $ije, s vybihajicimi a zpétn€ pfichdzejicimi pohybovymi

impulzy na koncetiny resp. z kondetin. Je nutné si uv€domit, Ze tento model vypovida
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o vzdjemné provéazanosti a moznosti vzajemného ovliviiovani ve vSech usecich pétefe
a kondetin a je nutné ho zapojit pfi korekci vzpfimeného drZeni do vSech poloh. Pro
zaujmuti vzpiimeného drZeni je tedy zapotiebi vzijemné souhry svali v ramci

svalovych smy¢ek ¢i tzv. funkénich skupin svalid (Pavli, 2004).

Obr. 1: Model ozubenych kol dle Briiggera (Pavli, 2004)

Vzpiimené drzeni téla vznikd koordinovanou svalovou d&innosti fizenou CNS.
Korigujeme-li védomé drZeni téla, plisobi tento efekt pouze po dobu, po kterou na to
myslime. Aby byl tento efekt staly, je tieba dostat tuto informaci do podvédomi,
piebudovat posturalni reflex. Potom miZe jedinec zaujmout optimalni drZeni téla, které
mu umoZiluje ekonomicky pohyb a nedochazi k ptetéZovani pohybového aparatu.
Kazdy jedinec tedy =zaujimé individudlné optimédlni drZeni té€la, vzhledem

k anatomickym zvla$tnostem a biomechanickym zakonitostem (Kristofi¢, 2000).

Odchylky od optimélniho drZeni téla jsou zplsobeny svalovou nedostatednosti jako
disledku nerovnomérného zatéZovani, hypokineze, nebo naopak pietéZovani, na coz
reaguji svalové struktury zvySenym napétim aZ zkracenim, nebo sniZenym napétim -
oslabenim. Mezi partnerskymi svaly se vytvareji nezadouci reflexni vazby a dochazi tak
ke zmé&né hybnych stereotypt. Pfi dlouhodobém plsobeni mohou vzniknout funkéni
poruchy az strukturalni zmény tkani (Kristofi¢, 2000).
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Nejcastéjsi pFifiny ,,nespravného“ drzeni téla:
v fyziologické podminky ristu (napf. nedostatek vitaminu D)

» nedostatek pohybu vede k nerovhomérnému sniZeni svalového tahu,
zmenSeni rozsahu pohybu, k atrofii svalového a podplirného aparatu,

ke zhorSeni koordinace a k poklesu tirovné metabolické funkéni kapacity
® jednostranné pietéZzovani, nevhodna pohybova z4téz
* mala pohybova pestrost, dlouhodobé setrvavéani v neménné poloze
*  mozkové dysfunkce (zhorSend koordinace pohybt) (Kristofi¢, 2000)

Chceme-li pozménit charakteristické drzeni nebo pohybové chovani, je nutno vytvofit
nové programy pro drZeni a pohyboveé chovani, uloZit je do pamgti uCenim a pfifadit jim
vysoky stupeni priority, tzn. jejich Casté vyuziti. To je pomémé t&€Zkym tikolem
rehabilitaniho pracovnika nebo instruktora télesné vychovy. Vyzaduje to védomou
a dlouhodobou motivovanou aktivaci individua, které musi na sob& pracovat. PostiZeny
se musi upravit sdm a terapeut ¢i 1ékat ho mohou pouze instruovat a pomahat mu.
Jen slovni instruktaZ vétSinou nepoméhd. PostiZeny se musi naudit vnimat a proZivat
svoje drZeni a teprve potom je schopen vnimat i instrukci ke korekci. Pro vytvofeni
priority nového programu musi byt nemocny schopen vyvinout dostate¢né usili
k dosaZeni priority drZzeni. Chceme-li pohyb upravit, musime si ho uvédomit, musime
ho ,,proZit“. Prostd slovni instrukce nestali. Upravené drZzeni musi jedinec ,,proZit“
a spojit s nim vhodnou emoci, aby doslo k jeho zapamatovani tak, aby pfi adresaci
tohoto nového programu nevznikaly nepfijemné pocity. Touto ¢innosti vytvafi pacient

prioritu nového opraveného drzeni nebo pohybu (Véle, 1997).

Klenba nohy

Noha tvoii pevny, ale variabilni kontakt s terénem, po kterém se pohybujeme a ktery noha
»wuchopuje”. Noha md velkou schopnost adaptace na nerovnosti terénu, po kterém
chodime. Vytvafi oporu pro stoj a lokomo¢ni funkci a tlumi i mechanické narazy. Kratké
svaly hohy se aktivuji pfi adaptaci na terén, ktery maji proprioceptivné vnimat. Tyto

drobné svaly nastavuji profil nohy pfi iniciaci vzpfimeného drZeni, slouZi k odvijeni
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chodidla pfi chiizi a maji vliv i na udrZeni noZni klenby. NoSeni bot brani adaptacni funkci

nohy (Véle, 1997).
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Obr. 2: 1. PFeruSovanou cdrou je zakreslena podélna a pricna klenba, 2. Osy plosky nohy: a) podéind, b)
PFiénd, c) osovy uihel, 3. Schéma normdlniho plantogramu a) osa nohy, b) délka stopy, c) Sifka stopy, d) délka
oblouku, e) Sifka oblouku (Guth 1998, Véle 1997)

4.4 Funkéni poruchy pohybového aparatu

4.4.1 Svalové dysbalance

Za normalnich okolnosti jsou zapojovany do éinnosti stfidavé svaly tonické, udrzujici
postoj asvaly fazické, které vykondvaji dynamickou é&innost. Pfi dlouhodobém
udrZovani statické polohy dochdzi k pfet€Zovani statickych svali a ty ze zkracuji,
protoZe jsou nucené udrZovat tuto pozici. VEtsi miru tohoto pfetiZzeni urychluje porucha
statiky, nespravné vykondvana Cinnost a jednostranna zateéZz. Na druhé strané svaly
dynamické maji tendenci se oslabovat a vznikaji svalové dysbalance. Zkracenim
statickych svalii se méni vychozi polohy v kloubech, je zménéné napéti vazd a tlaky
na kloubni plochy. Proprioreceptory sbiraji nespravné informace jiz v klidovém
postaveni a nésledné svaly dostdvaji nespravné piikazy pro pohyb. Vyznamné

je zménéno porfadi zapojovani svalli a dominance svald (staZzeny sval brani reflexné
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svému antagonistovi v pohybu). Tim je porusen cely pohyb. Takovy pohyb je nepiesny,
pomaly a hlavné naméhavé&jsi pro organismus. Dochézi k opotfebeni a pretéZovéani

T
svalovy pond, vazi, kloubi a nasledn€ meziobratlovych plotének (Guth, 2000).

Obr. 3: Normdlni postaveni jednotlivych segmentii viici sobé a zména zpiisobend zkrdcenymi svaly

a ndsledné ovlivnéni toku informaci (Gith, 2000)

Ke wvzniku svalové dysbalance postaéuje svalovd nedostate¢nost v disledku
nerovnomémé zatéZe (napf. sedavé zaméstnani), kdy nckteré svalové skupiny jsou

siln&j$i nez jiné (nedostatek kladnych drazdivych podnéti) (Kristofi¢, 2000).
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Tabulka nejcastéjSich svalovych dysbalanci (Kristofi¢, 2000)

| Posturalni svalstvo Fazické svalstvo Deformace v drzeni téla

| (zkracené) (ochabl€)
sijové hluboké ohybace krku zvétSena kréni lordéza

| prsni mezilopatkové zvétSend hrudni kyfoza
prsni hrudni vzpfimovace zv€tSend hrudni kyféza
bederni vzpiimovace biisni zvétSend bederni lordéza
flexory ky¢le hyzd'ové povysazené drZeni panve,
(pfedevsim (pfedevsim m. gluteus zvétSena bederni lordoza

| m. illiopsoas a maximus)
m. rectus femoris)

4.4.2 Posturilni vady

Vadné drzeni téla je u déti a dospivajicich v podstaté tim, co bychom u dospélych
oznadili za civilizaéni chorobu. V obdobi ristu prochazi pohybovy systém nejobtiZné&jsi
fazi svého vyvoje. Jeho strukturalni a funk&ni soucasti se teprve formuji, G¢inny systém
protigravitaéni obrany jest¢ také neni dobudovan. Proto tedy neni pro pohybovy systém
jednoduché udrzet t€lo ve vzpfimené poloze a dochdzi k zapojovani nahradnich
posturdlnich mechanismi. Jednd se o poruchu posturdlni funkce, neni tedy poruSena
struktura pohybového aparatu. To znamend, Ze tyto poruchy se daji aktivnim volnim
tisilim vyrovnat (Cermak, 1992). Ale jak uZ jsem uvedla vy3e, védoma korekce drzeni t&la
trva pouze po dobu, po kterou na to myslime. ,,Aby byl tento efekt staly, je tfeba dostat
tuto informaci do podvédomi, pfebudovat posturalni reflex* (Kristofi¢, 2000).

Na vzniku vadného drZeni téla se miize podilet cela fada faktord. Mezi vnitini faktory patfi
vrozené vady, Urazy ¢i nemoci, které snizuji odolnost pohybového systému vii¢i zatiZeni.
Vnéjsi faktory jsou napiiklad dlouhé stani, nespravné sezeni, nevhodné pohybové navyky
a dal$i momenty, které zvySuji funkéni zatiZeni pohybového aparatu. Casto se uplatiiuje
n&kolik t&chto faktord soudasné a jejich neptiznivé vlivy se sitaji (Cermak, 1992).

Vadné drZeni téla ma rizny ,klinicky“ obraz s asto velmi charakteristickymi p¥iznaky,

podle kterych se orientaéné déli do skupin:
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Chabé drZeni - je charakteristické celkovym niZ§im napétim svalstva. Pozna se na prvni
pohled podle pfili§ uvolnéného postoje ditéte v ,,pohovu®, kdy jsou jednotliva zakfiveni
na patefi ndpadné zvétSena. Je také vyrazny rozdil ve vysce i konfiguraci téla, pokud se
dit€ postavi z uvolnéného postoje do ,,pozoru”. Vada se zhorSuje pii vétSim statickém

zatiZeni a vlivem unavy.

, Plochd zdda" - nedostateCné zakfiveni pétefe je odchylka, kdy je patef abnormaélné
rovna, ma sniZzenou pohyblivost, mén€ pruzi a snadnéji se opotfebovava. Je tedy funk&né

ménécennd a ma silnou tendenci k vybo¢eni do strany.

»Kulatd zdda“ - kyfotické drZeni zahrnuje ziskané posturalni vady, zapfi¢inéné casto
urychlenym rdstem v puberté nebo riznymi zdravotnimi problémy (nemoci dychacich
cest). Dochézi k poruse statiky horni &asti trupu (vysunuti hlavy i ramen, odstavajici
lopatky), jejiz pri€inou jsou svalové dysbalance typické prd tuto oblast. Kompenza¢né
dochézi ke zvétSeni kréni a bederni lord6zy. Vznik jedné odchylky obvykle provazi i dalsi

zména v drZeni téla. Dochazi ke fetézeni poruch.

Bederni hyperlordoza - se projevuje také svalovou dysbalanci, ale v oblasti dolni Easti
trupu. Tato svalova nerovnovaha u déti jest€ neni zafixovana a dominuje vni jasné
oslabeni bfisniho svalstva. Dochazi k pfetéZovani ptechodu bederni a sakrdlni ¢4sti patere
a kycelnich kloubd, je vétsi anteverze panve, coZ podporuje vznik svalovych dysbalanci
i v horni ¢4sti trupu.

Skoliotické drZeni - jedna se o odchylku &isté funkéni povahy, nejde o deformitu se
strukturalnimi zménami na patefi. Pfi tomto drZeni je patrna asymetrie postavy a vychyleni
linie obratlovych trni do strany. Pfi¢inou miZe byt nestejnd délka dolnich kongetin,

jednostranné pretéZovani patete apod. (Cermak, 1992).

4.2.3 Vertebrogenni poruchy

Vertebrogenni potiZe vznikaji z funk&nich piicin, na podkladé poruch statické a dynamické
funkce patete. Patef je diky své poloze vystavena piimému naporu gravitace. Casto stadi
prudsi, nekontrolovany pohyb, dlouhodobé zaujmuti nepfirozené polohy téla a vznika
bolest v oblasti pretéZovaného pateintho segmentu. Na bolest zareaguji reflexni obranné
mechanismy nervového systému. Podvédomé dochazi ke zvySeni svalového tonu zejména

kratkych svali mezi obratli, ¢imZ se snazi pohotové ochranit rozbolavélé misto
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pfed nepfiznivym vlivem dal3itho pfet€Zovani, ¢i dokonce pohybu. Nasledné ztuhnou
meziobratlové klouby v nespravném postaveni, zablokuji se, dva nebo i nékolik
sousednich obrathi znehybni v poloze, ktera méni plisobeni sil, tlaku i tahu a vyvolava fadu
zmén v celém okoli. Bolest se stupriuje a postiZzeny jedinec je €asto pfinucen zaujimat

a setrvavat ve vynucenych polohach.

Selhani ¢i pouhé oslabeni posturalni funkce pétefe znamena i Gjmu na jeji funkci ochranné.
Zménéné prostorové pomery v oblasti meziobratlovych otvord mohou mit za nasledek
drazdéni, stlaceni misnich nervi a bolest se zacne §ifit, ,,vystfelovat®, i do vzdalenych mist.
Piikladem vyzafovani bolesti je ischias s bolestmi vyzafujicimi podél sedaciho nervu
do celé dolni koncetiny, bolesti hlavy nebo ramene z drazdéni krénich nervii nebo i bolesti

u srdce, v krajin€ Zluéniku, ledvin ¢i vajecnikd.

Nejvic postizenych lidi je v produktivnim véku, kdy je patef uz sice mirné opotfebovana,
ale jeSt€¢ poddajna a bez strukturdlnich zmén. Vertebrogenni poruchy jsou typickou
civilizani chorobou na které se podili jednak obecné nizka zdatnost pohybového systému
a jednak jeho nevhodné funké&ni zatéZovani, nesprdvné pouZivani. Neubira sice 1éta Zivotu,

ale dokéZe jej velmi znepiijemnit a doslova znehodnotit (Cermak, 1992).
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5. PRAKTICKE APLIKACE

5.1 Idealni drZeni téla pri cviceni

Pfi cvideni je obzvlast’ dulezité zaujmout optimalni drZeni t€la. Tim miZeme spravné

zapojit svaly do funkce. Pfed cvienim si musime vytvofit pfedstavu o idedlnim drZeni

t8la. Pak si miZeme vlastni drZeni téla s touto pfedstavou porovnat a v jednotlivych

polohach upravit (Searleova, 2003).

Sezen(

Pro sprévnou polohu vsedé bez
zbyte&ného svalového napétf je
nezbyiné vyivofit oporu pdtefe
zapojenim svald stfedu.

Dlouhy krk

Ramena
dol&

Zapojené
svaly
sttedu

Na viech &yfech

Rovné zéda v této poloze
doséhnete zapojenim svald
stfedu. Svalové napéti nesmi
omezovat dychdni

Obr. 4: Spravné zapojeni ,,svali stFedu v riiznych polohdch drieni téla

Zé&kladem pro vzpfimené drZeni jsou nohy. Chodidla by méla byt rovnob&zna, méla by

sméfovat doptedu. Jako oporu kaZzdé nohy bychom méli citit tfi body - zakladni ¢lanek

palce, maliku a patu, prsty mame uvolnéné. Kolena sméfuji dopiedu a jsou lehce

uvoln&nd, ne tipln& propnutd. Panev je rovna - kyéle jsou stejné vysoko. Bficho je

2
pevné, bez vyklenuti. Mame pocit, Ze se podbiiSek vtahujeme v pétefi, ale neméli

bychom byt omezovani v dychani. Zada jsou prodlouZena s pfirozenym zakfivenim
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patefe bez nezddouciho napfimeni €i shrbeni. Ramena jsou voln4, nepfitahuji se k usim
ani nesm&fuji dopfedu. Sije je protaZend, pohled smé&fuje vpfed. Mame pocit, % nas
temeno hlavy vytahuje vzhiru. Toto bychom méli citit v kazdé poloze téla (Searleova,

2003).

5.2 Télesna cviceni

Té€lesnd cviCeni by méla byt pro vSechny soucasti Zivotniho stylu a to jak z divodi
formativnich, tak psychorelaxaénich. Spravné provadéna télesna cvi¢eni plsobi na funkci
pohybového aparatu jako kladné podnéty, kdeZto nevhodna zat€Z a pohybova
zdravotni a preventivni funkce, psychosocialni funkce, kterd umoziiuje zafazeni ¢lovéka

do spole¢nosti, vyuZiti volného €asu a rekreativni funkce (Kristofi¢, 2000).

Uéelové druhy gymnastiky jsou soubory gymnastickych cvideni vyuZivajici cviky
zakladni gymnastiky a specifické prostfedky k pozitivnimu ovliviiovani pohybového
aparatu. Opiraji se o anatomické a fyziologické poznatky. Pro rizné ulely se voli
rozdilné prostiedky rozvoje, vytvaii se specifické programy dle uéelu cvifeni (napf.

programy pro prevenci vertebrogennich potizi) (Kristofi¢, 2000).

5.2.1 Kondi¢ni gymnastika

Kondi¢ni gymnastika také patfi mezi ulelové druhy gymnastiky. Zaméfuje se jak
na ovlivnéni zdravotniho stavu, tak na zvySovéani vykonnosti. Pfedstavuje komplexni
program péce o psychofyzické zdravi, jehoZ prioritou je ,,idrzba funkéniho svalového
korzetu®, ktery je garantem spravného drZeni téla. Spravné drZeni t&la je pfedpokladem
spravné polohy vnitinich organd, coZ je pfedpokladem jejich spravné funkce. Kondiéni
gymnastika rozviji kardiorespirani funkce, silové schopnosti a rozsah pohybu
v kloubech. Skladba tréninkové jednotky plné respektuje individualni odli$nosti jedince
a voli rizné formy a prostiedky télesnych cvieni. Nejéastéjsi formy kondi¢nich cvi€eni

jsou:

- cvi€eni jednotlived bez né€ini (pfekondvani vlastni vahy téla, napf. joga, pilates,

kalanetika),

- cviCeni s nafinim nebo se zatézi (Cinky, ty€e, gumové pasy, mile, napf. cviCeni
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s Thera-Bandy, pilates),
- cviCeni dvojic bez nacini (pfekonavani odporu spolucvicence),
- cviCeni za ztizenych podminek (pfekazkova draha, béh v pisku, ve vodeé),
- cvideni na posilovacich strojich,
- cviCeni ve vodé€ (aquagymnastika),

- aerobik (Kristofi¢, 2000).

5.2.2 Kompenzacni cviceni

Pojem ,.kompenzaéni cvi€eni“ nevymezuje uréitou skupinu cviki, ale vyjadiuje funkci.
Funkci, ktera ma vyrovnavat (kompenzovat) svalovou nerovnovahu a pfedchazet jejimu
vzniku. Kompenzaéni cvi€eni se vyuZivaji vramci zdravotni télesné vychovy
u zdravotné oslabenych jedincti, tak 1 u vrcholovych sportovet (Kristofic, 2000).

Jedna se o télesna cvifeni, jimiZz cilené plsobime na jednotlivé sloZky pohybového
systému za uCelem zlepsit funkéni parametry pohybového systému. Poméhaji tak
vyrovnat nepfiznivy pomér mezi funkéni zdatnosti pohybového systému, jeho odolnosti
Vvic¢i zatiZeni na strané jedné a funkénimi néroky, které jsou na néj kladeny, na strané

druhé (Cermak, 1992).

Ke kompenzaénim neboli vyrovnavacim cviCenim fadime cvi¢eni, ktera vedou
k vytvéafeni a upevnéni vzpiimeného drzeni t€la v postoji i v pohybu s respektovanim
viech individudlnich zvlastnosti jedince. Tato cvi€eni ovliviiuji harmonicky rozvoj
kosterniho svalstva a jeho tonickou vyvazenost. Vyuzivame je k ndcviku zékladnich
pohybovych stereotypi ake korekci drzeni téla v riznych t&€lesnych polohach.
Vychazime nejdfive z nejniz§ich cvicebnich poloh - horizontdlnich, kde je nejmensi
proprioceptivni drazdéni a tudiZ inejmens$i posturdlni aktivita (leh, leh na bfise
anaboku, vzpor kle¢mo). Patef je horizontalné odlehdena. Postupné ptechazime
ke cvi€eni ve vysSich polohach - sed zkiizny skrémo, sed pfimy, klek sedmo, klek
snozmo, stoj. T&Zisté t€la se postupné zvysuje. Ve vyssich polohach je patef vertikalng,
proprioceptivni drazdéni se zvySuje, zvySuje se i aktivita posturalnich svald. Zakladni
polohy zabezpecuji, Ze cvicici zaujima na zac¢atku i na konci pohybu uréitou polohu téla,

kde nejsnadné&ji udrZi rovnovahu vSech jeho &asti. Zafixuje si tak pfirozené a spravné
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drzeni téla. V jednotlivych polohdch se uéi elementarnim pohybiim, pfi kterych
kontroluje spravnou polohu téla ve vzajemné koordinaci s dychdnim. Zaroven se uéi
udelnému svalovému napéti auvolnéni. Jde o to, aby cviCici ziskal kinetickou

i senzorickou pfedstavu vzpfimeného drZeni v jednotlivych polohdch (Hoskova, 2000).

Podle specifického zaméfeni a ptevladajiciho fyziologického uéinku rozdélujeme

vyrovnavaci cvieni na uvolriovaci, protahovaci a posilovaci. Aby mélo jakékoli cvi¢eni

urdity fyziologicky uéinek, musi byt pfesné zacileno na uritou oblast a provedeno

ptedepsanym zpisobem, ktery odpovida jak charakteru poruchy, tak i urlitym

fyziologickym zakonitostem. Nelze jednoznacné vymezit jednotlivé typy cviceni.

Uvoliiovacim cvienim uz vlastné protahujeme zkracené struktury a uvédomeélym

zvySovanim napéti svalu ho v podstaté uZ posilujeme nebo z reciprocity vztahu mezi

antagonistickymi svaly vyplyva, Ze vétSina posilovacich cvikli pfedpokldda protaZeni

zkracenych antagonistd a naopak. Nezbytnou podminkou provadéni téchto cvieni

je vySetieni si svalil pomoci testovych cvikti (HoSkova, 2000).

Uvolriovaci cvi¢eni se cilené zaméfuje na urcity kloub nebo pohybovy segment. Vyznam
tohoto cvieni spoéiva predev§im v obnoveni kloubni vile, ale dochazi i k jinym
u¢inktim (zlepSeni prokrveni a latkové vymeény v kloubnich strukturach, jejich prohtati,

podpora tvorby sinovidlni tekutiny, zvySeni propriocepce atd.)

Protahovact cvideni - strecink slouZi k obnové normalni, fyziologické délky zkracenych
svali a svald stendenci ke zkracovani. Pfi protahovani dochazi k umoZnéni plného
rozsahu pohybu v kloubu, k vyrovnani svalovych dysbalanci mezi hyperaktivnimi svaly

a jejich funkéné oslabenymi antagonisty, omezeni vzniku kloubnich blokad atd.

Pfi uvoliiovani a protahovani musime zaujmout stabilni, ale relaxovanou polohu téla.
Méli bychom znat jasny cil cviebniho u€inku. Cvi¢ime soustfedéné. Pohyby jsou
plynulé, pii pohybu fixujeme centralni a periferni dpon svalu, ktery procviujeme.
Protahované svaly nesmi plnit antigravitaéni funkci a protahovani nesmi byt bolestivé.
Pfi cvi€eni miZeme vyuzit reflexnich mechanismi ke kterym dochazi
pii postizometrické relaxaci svalu, pfi vyuZiti gravitace, pfi vydechu - pokles svalového

napéti, ve vztahu - agonista je v napéti a antagonista v utlumu (Hoskova, 2003).
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Posilovaci cvieni se vyuziva pro zvySeni funkéni zdatnosti oslabenych &i k oslabeni
nachylnych svali. Dochédzi ke zvySeni klidového tonu svalstva, k upraveni tonické

nerovnovahy v pfislu§ném pohybovém segmentu atd.

Pfed posilovanim je tfeba uvolnit a protdhnout hyperaktivni svaly. Pfi posilovacim
cviGeni musi byt v aktivité pouze svaly oslabené, hyperaktivni svaly musi zistat
relaxované (jinak dochazi k posilovani svalové nerovnovahy a vét§imu itlumu ochablych
svali). Volime jednoduché cviky s cilenym zaméfenim u¢inku. Posilujeme ve zkraceni
svalu, s vydechem. Odpor pfi cvifeni se ¥di zdatnosti svalstva, poftem opakovani

a presnosti provedeni, délkou vydrze a excentrickou kontrakci (HoSkova, 2003).

5.2.3 Aktivace svali hlubokého stabiliza¢niho systému

V jedné z piedchozich kapitol jsem se jiZ zminila o tom, Ze pro harmonicky a uvolnény
pohyb trupu a koncetin je zapotiebi spravné zapojovat svaly ,, stFedu téla“. Tento termin
je pouzivan v technice cviCeni Pilates (Searleova, 2003). Podobny zplsob zapojeni svald
v oblasti trupu se vyuZiva i v fadé dalSich metodik. Jedna se o zapojeni svalti hlubokého
stabilizaéniho systému. K tomuto systému se fadi napf.. m. transversus abdominis,

branice, mm. multifidi, hluboké flexory krku atd. (Suchomel, 2006).

CviCeni vychézi z neutralni polohy bederni patete, ktera musi byt doprovazena spravnou
koaktivaci hlubokych bfiSnich svali a panevniho dna. Neutrdlni poloha Lp je
individualni. Je to pfiblizné stfedni vzdalenost mezi naklopenim panve vpied (anteverzi)
avzad (retroverzi). Podminkou tohoto cvi€eni jé aktivni pfistup pacienta. Timto
cviCenim dochazi ke zlepSeni reakéni schopnosti svalového systému (zejména tzv.
lokélnich stabilizatori), ke zvySeni ,kinestetického smyslu“(uv&domovani si pohybu),
zkvalitnéni propriocepce z dané oblasti. Na zacatku terapie se uéi voln€ aktivovat
m. transversus abdominis spole¢né s aktivaci panevniho dna a dychanim. ObtiZnost cvikl
se nastavuje zménou vychozi polohy cviku nebo cilenym pouZitim pomtcek (Suchomel,
Lisicky, 2004).

25




5.2.4 Dechova cviceni

V teoretické ¢asti jsem uZ zminila, Ze dechova cvi€eni maji formativni vliv zejména
na tvar hrudniku a tim i na cely osovy systém. Vlivem nespravného drZeni t€la dochézi
i k omezeni dechové funkce. Tim, Ze zlepSime drZeni t€la, usnadni se i dychani a naopak
cvienim dychacich pohybl miZeme zlep$it spravnou koordinaci svalli a plisobit tak
na vyrovnani svalovych dysbalanci. Dechovd cvifeni jsou tedy duleZitou soufasti

kompenzaénich, zdravotnich télesnych, ale i ostatnich gymnastickych cvieni.

Pfi ndcviku spravnych dechovych pohybil za¢indme zase od nejniZSich horizontalnich
poloh téla a postupné pfechazime aZ do poloh vertikélnich a vyuzivame vliv polohy téla
pa dychaci pohyby. V riiznych polohich téla se ,,prodychava“ uréitd €ast hrudniku.
Vertikalni polohy jsou nédro&n&jsi tim, Ze kromé spravného stereotypu dychani se musime
zaméfit i na vzpfimené drZeni té€la. Tim procvicujeme dechovou i posturdlni funkci

soucasné (Hoskova, 2000).

Pfi dechovych cviCenich nacviujeme jednotlivé typy dychani, které pak spojime
v dechovou vinu. Cvifenim postupné vypracovavame stereotyp dychédni, dychéni
rytmizujeme a prohlubujeme a nakonec kombinujeme s pohyby téla. Pro v&tsi zatiZeni
vydechovych svali miiZeme vV}’fdech provadét za soulasného vyslovovani hlasek.

Hlasovym doprovodem miiZeme kontrolovat plynulou silu vydechu (Hoskova, 2000).

5.2.5 Koordinaéni a balanéni cviceni

Kazda poloha i pohyb téla maji svou dynamiku. V kazdé poloze téla vyrovnavame
plsobeni gravitace. Musime koordinované zapojovat jednotlivé svaly tak, abychom
danou polohu vybalancovali a udrZeli. Proto je dulezité naucit jednotlivé svaly pracovat
izolovang, ale i ve spolupraci s ostatnimi. Balanéni techniky vyuZivaji zmen3eni plochy

I~

opory, ¢imZ se stiZi stav balancovani. Vyuzivame cvi¢eni na nestabilnich plochach, napf.

useCe, trampolina, gymnastické mice, overbaly apod. nebo vyfazeni zrakové kontroly

(Kristofi, 2000).




5.2.6 Popis vybranych druhi cvic¢eni

Pro tuto Cast prace jsem si vybrala n¢které druhy t€lesnych cviceni, kterd jsou vhodna
pouzit pro kondiéni ucely i v pfi vertebrogennich potiZich. Jedna se o cvideni nendro¢nd
na prostor, kazdy je miZe po nacviku s odbornikem provadét doma. Jsou zaloZena
na principu vytvofeni funkéniho svalového korzetu, ktery zaruCuje idedlni drZeni téla
abrani tak vzniku bolesti pohybového aparatu. Tato cvifeni vyZaduji maximalni
soustfedénost, protoZe jednotlivé cviky musi byt provedeny spravné, aby byl spravny
ijejich ucinek. Zapojenim mysleni pfi cviceni se odvadi pozornost od neZzadoucich stresi
v zivoté dnesni spolecnosti. Cvi¢eni pusobi na rozvoj vykonného a zdravého téla,
souCasné také posiluje duSevni pohodu. Nekterd z uvedenych kondi¢ni cvi€eni nabizeji
1 fitnesscentra. Cvi€eni v nich pfivadi vétsi motivaci a piisobi psychické odreagovani od
dnesdniho stylu Zivota, ale je dileZité, aby jednotlivé lekce byly vedeny odborniky, ktefi

maji individualni ptistup ke kaZdému cvi€enci (Pankova, 2005).
Cvileni podle MojZisové

Pro kondiéni cvieni zaméfené na problematiku vertebrogennich potiZi miZeme vybrat
z této metodiky deset zdkladnich cvikl. Jedna se o mobilizaéni, protahovaci a posilovaci
cviky. Uéi spravnym pohybovym stereotyptim v jednotlivych cviebnich polohach, ¢imZ
vede ke spravné koordinaci svall pfi zaujmuti vzptimené polohy téla. Piiklady cvikd viz
piiloha €. 1 (Pankova, 2005).

Cviceni na gymnastickém mici

Gymnasticky mi¢ je vyjimeény svymi dvéma vlastnostmi. V prvni fadé je labilni
plochou, tj. ,,sedaci labilni plochou®, proto se vyuZiva pro balan¢ni cvieni. Dalsi jeho
schopnost je akumulovat energii, coZ umoZiiuje rizné zpisoby pruZeni, houpani
a poskakovani. Pohybovy aparat je vytvofen pro pohyb a velmi t€Zko snasi statickou
zatéZ. Gymnasticky mi¢ je velmi vhodnou pomtickou k zaji$téni dynamického sedu (mi¢
se neustdle mirné kulati a pruzi), ktery nds nuti neustdle balancovat, tim se drazdi
receptory v pohybovém aparatu a organismus to stimuluje ke vzptfimenému drZeni téla.
Stimulaci proprioreceptori za normalnich podminek zajiStuje lokomoce (chize, b&h)

adychani. P¥i dlouhodobé statické zat€zi, napf. pfi praci v sedu, miZe mi¢ alesponl
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laste€né zajistit tyto podminky (DobeSova, 1996). Piiklady cvikd viz pfiloha &. 4,
3. lekce.

CviCeni na gymnastickém miéi lze provadét s vhodnymi udpravami v kazdém veéku.
Plisobi na zpevnéni svalového korzetu, zlepSeni drZeni téla a fyzické kondice. Je dulezité
vybrat si spravnou velikost mi¢e, kdy v sedu maji ky¢le s koleny svirat tupy Ghel. Zac¢ina
polohéch, v sedu, lehu na bfise a na zadech, v kleku a podobné. Cvi¢eni na mi¢i nepfinasi
uzZitek jen v podob& upevnéni zdravi, ale také zabavu, relaxaci a psychické uvolnéni

(Pankova 2005, Thierfelderova 1998).
Kalanetika

Autorkou této techniky cvifeni je Callan Pinckneyova. Technika se specialné vénuje
tvarovani téla. Vyuziva se velmi malych pohybd &asti téla, které vedou ke zpevnéni
svalstva. U posilovaného svalu provedeme izotonickou kontrakci a v této kontrakci
provadime malé tahy. Kontrakce byva uplnd a nataZeni neuplné, celkova délka svalu se
zmen$i. Pro tuto metodu je ale dilezité mit uz dostate¢né pohybové zkuSenosti k tomu,
abychom ve vychozi poloze cviku dokazali zapojit cileny sval. Pohyb musi byt provadén
pfesné, bez souhybii a koordinovan€ bez znamek unavy. Pocet opakovani cviku se fidi
piesnosti provadéni cviku. Toto cvi€eni opét vede ke zpevnéni svalii, zlepSeni ohebnosti,
koordinace, rovnovahy a vede kuvédomovéni si vlastniho téla (Blahu$ova 1994,

Hoskova 2000).
Cvic¢eni s Thera-Bandem

Thera-Band je gumovy pds, vyroben z&istého latexu. M4 velmi dobré elastické

vlastnosti, které umoziiuji kladeni progresivniho odporu pfi cvi¢eni.

Thera-Band poskytuje Siroké moZnosti vyuZiti, vzhledem k jeho dostupnosti,
jednoduchosti a ovladatelnosti, a to od oblasti terapie, pfes tzv. tréninkovou terapii,
zdravotni télesnou vychovu aZ k prevenci, ve sportu, pii télesné vychové ve Skolach

aZ po oblast volného &asu.

K hlavnim cilim cvieni patii dosaZeni tzv. neuro-fyziologickych pohybovych vzort
&i programi, zlepSeni koordinac¢nich schopnosti prostiednictvim stfidani koncentrické

a excentrické svalové Cinnosti pfi ménicich se odporech, kompenzace tzv. funkénich
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svalovych pfevah (resp. pietiZeni, zkraceni &i svalového hypertonu), uvédomeéni si
prubéhu pohybl prostfednictvim dynamického odporu, ¢asny funkéni svalovy trénink
v oblasti rehabilitace, dynamicky svalovy trénink jak v terapii, tak ve sportu.

Provadéni cviki lze rozdélit do 2 fazi. Vprvni fazi se provadi aktivni pohyb
(koncentricka svalova kontrakce) proti odporu Thera - Bandu, vykonavany svaly, které
jsou antagonisty svald, jeZ jsou zkracené ¢i v hypertonu. Béhem této faze je zkraceny
¢i hypertonni sval prodluzovan. V druhé fézi cvi¢ici ,,brzdi pohyb“, ktery je provadén
Thera-Bandem. Jedna se o excentrickou kontrakci svall, které jsou antagonisty svali
zkracenych ¢&i hypertonickych. Rychlost této faze je v porovnani s prvni fazi cviku
pomalej$i. Podet opakovani cvikd je vyluéné individualni zaleZitosti. Pfi provadéni
jednotlivych cviki stoji v popfedi vzdy kvalita, zatimco kvantita je druhofada.

Pfi cvieni je nutné nejprve pouZivat velmi slabé nebo slabé Thera-Bandy.

Az po pe€livém zvladnuti cviki je vhodné piejit i k siln€j$im Thera-Bandim.
Thera-Band 1ze konkrétné vyuzivat pii nejriznéjsich cviebnich technikach k:

= ovlivnéni svalové sily (posilovani, silovy trénink),

= ovlivnéni zkracenych, hypertonickych svald,

= ovlivnéni kloubni pohyblivosti, flexibility,

= cviceni, tréninku koordina¢nich schopnosti,

= zdravotni prevenci a kompenzaci jednostranné a monoténni zatéze.
Cviceni lze provadét individuelnég, ve dvojicich i jako cvieni skupinové (Pavli, 2004).
Pilates

Nejedna se o novou pfevratnou cvi€ebni metodu. Vytvofil ji Joseph Pilates uZ v prvni
poloving 20. stoleti. Podstata tohoto cvi¢ebniho systému spoéiva v maximalizaci proZitku
pii cvi€eni. Cviceni se odehrava hlavné na podloZce, kde se snazime uvédomit si celé své
t€lo. Pfi cvifeni lze vyuzivat i pomucek, napf. mékkého micku - overbalu. Technika
pilates vychazi z,centra sily* (,stfedu téla“, popsano vy$e). Toto misto se silné
pfibliZzuje k mistu zdroje energie zndmému z jogy, tzv. misto hadi sily. KaZdé cvieni

vychdzi z tohoto centra. Cvi€eni slouZi k dosaZeni optimalni télesné kondice a miize se
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stat aZ filosofii spo&ivajici v pochopeni vlastniho téla. Je vizi idedlniho Zivotniho stylu,
ve kterém té&lo, mysl a duSe splyvaji. TutéZ teorii propagovali stati Rekové a Rimané
ve svém principu kalokagathia, v némz harmonie duSe a téla byla na prvnim miste.
CviCeni pilates se d& zafadit mezi kompenzacni cvieni a mize se vyuzZivat i jako
kondi¢ni program (hodiny pilates zafazuje do svych nabidek i fada fitnesscenter).
Zakladni principy pilates vychazeji ze soustfedéni a ovladani, které ma za cil uvédoméni
si pribéhu télesného pohybu. Dtlezitd je pfesnost pohybu. Celé cviceni dopliiuje
pravidelné dychéani. (Searleova 2003, Vysusilova 2003). Pilatesova metoda pomiiZe
zlepsit ohebnost, silu a vytrvalost, rovnovahu, koordinaci a dychéani (Blahusova, 2002).
Ptiklady cviki viz pfiloha €. 3.

SM systém

Pod timto nazvem se skryva nazev Funk¢ni stabilizace a mobilizace patefe. Tuto metodu
v Cechach pfedstavuje MUDr. Richard SmiSek. Metoda vychézi z toho, Ze svaly mezi

sebou spolupracuji a vytvareji svalova zfetézeni.

Hlavni pohybové aktivity, které maji vliv na formovéni pohybového aparatu ¢lovéka jsou
chiize, béh a prace rozsahlym pohybem paZe ve vzpfimené pozici. BohuZel v poslednich
letech pievazuje sedavy zptsob Zivota, ktery poruSuje vzpiimené drZeni téla. Tak se
naroky na pohybovy aparat ¢lov€ka zdsadn€ méni. Pfibyva klidového statického zatiZeni
a chybi dostatek pfirozeného pohybu. Pfi cviceni SM systému dochazi k rovnomérnému
rozdé€leni pohybu na jednotlivé segmenty patefe a velké klouby. Pomoci svalovych
spiralnich zfetézeni se v téle vytvaii sila, ktera protahuje patet vzhlru. Tim je sniZen tlak
na meziobratlové ploténky a klouby, je umoZnéna jejich vyZiva a regenerace. Pro dobrou
funkeci spirl se musi zajistit vyrovnané osové drZeni téla, svalova rovnovaha v pletencich

kongetin a trupu, optimalni pohyb lopatky a paze (Smisek, 2005).
Cvigeni SM systému spojuje 3 dulezité komponenty:
= pohyb — optimalni koordinace pohybu

= gvalovy aparat — ofeni svalovych fetézcl ve tvaru sestupnych spirdl — spiralni
vy ap pnych sp 1Y

stabilizace
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»  odpovéd’ na pétefi - centrace — vyrovnani do stfedni linie
- trakce — protaZeni smérem vzhuru (celé pétefe i v segmentu)

Jednotlivé cviky maji své vychozi uvolnéné postaveni doprovazené naddechem a kone¢né
aktivni postaveni doprovazené vydechem. Ve vydechu je stfed té€la stabilizovan aktivni
spirdlni stabilizaci, a zarovenl se fada svalll pletence ramenniho a panevniho protahuje
v relaxaci. VétSina cvikl je provadéna ve stoje, éimZ se do pohybu zapoji i funkce

chodidla. Jako cvi¢ebni pomiicka se vyuziva elastické lano (Smisek, 2005).
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6. METODA

Diplomovéa prace byla sestavena jako projekt zaméfeny na aplikaci a ovéfeni si
navrzenych pohybovych programi, které plsobi na pohybovy aparat a tim umoZiiuji
zménit jeho chovani a funkci. Z toho se domnivam, Ze mohou ovlivnit pfipadné svalové

dysbalance a plisobit i na zlepSeni vertebrogennich potizi.

Projekt byl sloZen ze dvou navazujicich kurzl, kazdy v trvani osmi tydnd. CviCeni
probihalo pod mym vedenim jednou tydn& po dobu 60 minut. Projektu se zicastnilo
devét osob, které byly vybrany na zékladé dotazniku (viz pfiloha €. 5, dotaznik &. 1),
vstupniho vySetfeni pohybového aparatu a individualnitho pohovoru, ktery mél za tikol
pfedev§im potvrdit zajem klientd o u€ast na projektu v celém jeho rozsahu a sladit
terminy jednotlivych lekci. Takto vznikl4 anamnéza byla doplnéna o data
z rehabilitadnich karet rehabilitadniho odd&leni Polikliniky Vltava v Ceskych
Budéjovicich, kde jsou klienti evidovani (viz pfiloha €. 7). Dilezitym hlediskem pfi
vybéru klienti byla motivace ke cvieni, chronické vertebrogenni problémy a zdravotni
stav bez akutni faze té€chto potiZi. Jednotlivé polozky vstupniho testovani pohybového
aparatu jsou popsany v piiloze ¢. 6 a jsou doplnény manudlem pro vyhodnoceni
jednotlivych polozek (viz ,,Vyhodnoceni vysledkl testovani®). VEkové rozpéti klienti
bylo od 31 do 66 let, bez rozdilu jedna-li se o muze nebo Zeny. Takto vznikla
deviti¢lenné skupina byla rozdé€lena do dvou druZstev, jednak z ddvodi jejich ¢asovych
mozZnosti, predev§im pak zdavodu lepSi mozZnosti individualni péde v pribéhu
jednotlivych lekei. Rozd€leni do druzstev podle anamnézy nebylo vzhledem k jejich

mnohoéetnym rozdilim moZné.

Vertebrogenni problémy mohou vzniknout z vice moZnych pfi€in a jejich projevy maji
mnoho podob. Tuto skuteénost potvrdily i rozdilné anamnézy mnou oslovenych klientl
evidovanych spoleéné jako ,klienti s vertebrogennimi problémy*“. Z tohoto diéivodu
a z divodu zna¢né€ rozdilného veéku klientd bylo nutné piistupovat k tvorbé a aplikaci
programi individualn€. Pfizptisobeni programi bylo pfedev§im v rozdilném davkovani
zat€Ze a ve vybéru cvikl (rizné varianty obtiZnosti cviku, varianty cvifebni polohy).
Pro klienta, ktery z néjakych divoda (napf. bolestivost) urité cvieni nezvladal, jsem

nabidla snadnéjsi alternativu cviku nebo cvik neabsolvoval. Pohybovy program
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v kazdém kurzu byl koncipovan tak, aby vjeho priibéhu (ne v kazdé lekci) byly
komplexn& procvifeny viechny télesné segmenty. Na pohybovy aparat klientd jsem se
snaZila ptsobit jak formou uvolfiovacich, protahovacich, posilovacich, tak formou
relaxadnich cvideni. SnaZila jsem se postupovat od nejjednodusSich variant cvikil ke
slozit&jsim. Klienti si tak mohli vytvofit zasobnik cvikld pro své individudlni doméci
pohybové programy. Zdrojem pro vybér jednotlivych cvikii byly pfedevsim cvicebni
metody zminéné v kapitole ,,Télesna cviceni®, v jejich literdarni podob€ (viz seznam
literatury) a v nemalé mife i zkuSenosti z vlastni klinické praxe. Pfedev$im jsem Cerpala
z metody L. MojZiSové (ukdzky cviki viz pfiloha &. 1) a z metody Pilates (ukazky cviki
viz ptiloha & 2). Soulasti kazdé lekce bylo soustavné vysvétlovani ucinnosti
jednotlivych cvikl a zdivodiiovani jejich sprdvného provedeni. Tim jsem se snaZila

klienty aktivné zapojit do péce o jejich pohybovy aparat.

Harmonogram jednotlivych &asti projektu:

1. vstupni testovani (ve vysledcich oznaceno jako ,,1. méfeni*),

vyplnéni dotazniku €. 1 (viz pfiloha &. 5), vstupni pohovor

2. kurz A — 8 tydni, program viz ptiloha ¢. 3

3. testovani pohybového aparatu (ve vysledcich oznaéeno jako ,,2. méfeni®),

vyplnéni dotazniku &. 2 (viz pfiloha €. 5)

4. prestavka mezi kurzy, samostatné domaci cvi¢eni — 6 mésict

5. testovani pfed kurzem B (ve vysledcich oznaceno jako ,,3. méfeni®),

vyplnéni dotazniku ¢&. 3 (viz pfiloha €. 5)

6. kurz B — 8 tydnd, program viz piiloha €. 4

7. testovani pohybového aparatu (ve vysledcich oznaceno jako ,,4. méfeni®),

vyplnéni dotazniku €. 4 (viz pfiloha €. 5)

8. samostatné domaci cviéeni — 4 mésice

9. zaverecné testovani (ve vysledcich oznadeno jako ,,5. méfeni®), vyplnéni

dotazniku €. 5 (viz pfiloha €. 5), fizeny rozhovor ke znalostnim bodim z dotazniku

V kapitole ,,Vysledky“, ktera nasleduje, je u kazdého klienta kromé& slovniho hodnoceni
(na zékladé komplexnich informaci z méfeni, dotaznikl a dotazovani) uvedena tabulka

s vysledky testovani (zpracovédna dle kritérii uvedenych v manualu viz pifiloha &. 6).
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V podkapitole ,,Vysledky v grafech” jsou statisticky zhodnoceny poloZzky vybrané podle
vypov&dni hodnoty k fe§ené problematice. V posledni ¢asti vysledkid je procentualni
vyhodnoceni jednotlivych testovanych poloZzek ve smyslu zlepSeni, stagnace nebo
zhorSeni a stejnym zpisobem je vyjadfena komplexni odezva obou kurzi na kazdého

jednotlivce.

6.1 Cviéebni kurz A

Tento kurz je sestaven z cviki, které vyuZivaji vlastni vahu téla a cviéebni pomticku
gymnasticky mi¢. V kurzu je pfedstaveno velké mnoZstvi cviki, které jsou sestaveny
do okruhii podle jednotného tématu (napf. procviCovéani svalstva dolnich koncetin,
cvifeni na mici) nebo tak, aby byly pii jedné lekci zapojeny do pohybu vSechny ¢ésti
téla. Cely cviebni kurz mtze byt pouzit jako zasobnik cvikl pro tvorfeni individualnich

pohybovych programi. Vzory jednotlivych lekci jsou uvedeny v piiloze €. 3.

6.2 Cvicebni kurz B

K vytvofeni tohoto kurzu jsem pouzila pouze metodu Spiralni stabilizace (SM systém),
ktera vyuziva cvicebni pomtcku — pruzné lano. Podrobné informace k této metodé€ jsou
uvedeny v kapitole 5.2.6. Do cvi€ebniho kurzu jsem vybrala jednotlivé cviky tak, aby
vystupem bylo cvideni plisobici vyvazené na cely pohybovy aparat. Vzory jednotlivych

lekei jsou uvedeny v ptiloze €. 4.

6.3 Odlisnosti kurzu

Cvicebni kurz A (prvni kurz)
*= velky pocet cvikl
» veétSi moZnost sestavit si vice variant individualnich cviéebnich programi

= cviceni pfevazné v niz$ich polohach (leh, leh na bfise, sed)
Cvi¢ebni kurz B (druhy kurz)

= omezeny pocet cvikl

= obtizné;si nacvik jednotlivych cvikl

» cvifeni pfevazné ve stoji
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7. VYSLEDKY

Pii zpracovani vysledki jsem vychazela zdat ziskanych z dotaznikd, testovani
a individuélniho rozhovoru s klienty. Data jsem shrnula do individualniho hodnoceni

kazdého klienta a n€které otazky jsem vyhodnotila pomoci grafi.

7.1 Individualni hodnoceni klienta

K individudlnimu slovnimu hodnoceni klienta jsou pfifazeny tabulky s vysledky
z testovani. V tabulce jsem oznalila zlepSeni vysledkd Zlut¢ a zhorSeni vysledkd
Cervené. Porovndvala jsem vysledky ziskané po skonceni prvniho kurzu (kurz A),

druhého kurzu (kurz B) a celého programu vZdy s vysledky ze vstupniho testovani.

Klientka M.T.
V diagramu (viz niZe) klientka pfi vstupnim testovani uvedla jakou mérou subjektivné
trpi problémy v oblasti zad:

Zadny problém maximalni problém
l / |

Klientka si v prib&hu kurzi cvidila sama doma vé&tSinou kazdy den. V mezidobi
a po skonceni kurzi cvi¢ila nepravidelné.

Po skonceni prvniho kurzu klientka uvedla zlepSeni potiZi ve smyslu v&tsi pohyblivosti
a zmenSeni bolesti, doslo ke zlepSeni vysledki v péti testech a ke zhorSeni v jednom
testu (viz tabulka niZe).

Po skon¢eni druhého kurzu se klientka citila stejné jako pfed jeho zaGatkem. P¥i méfeni
jsem zaznamenala oproti vstupnimu méfeni zlepSeni vysledkt v péti testech a zhorSeni
ve dvou testech (viz tabulka nize).

Klientka se z pohybového hlediska po skonéeni celého programu citila 1épe, ale potizZe
se ji nekdy vraceji. Oproti vstupnimu meéfeni jsem zaznamenala zlepSeni vysledki
ve tyfech testech a zhorSeni ve tiech testech (viz tabulka niZe).

Klientce vice vyhovovalo cvieni ve stoje, proto vice vyuziva cviky z druhého kurzu.

Doma si vétsinou cvi¢i veler, pfiblizné v délce deseti minut. Preferuje v§ak cviceni
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ve skupin€ pod vedenim cviitele. K odstranéni potiZi voli jako prvni mozZnost 1éky.

Klientka se navic nevénovala Zadné dal$i pravidelné pohybové aktivité.

Jméno: M.T.

typ testu — kurz 1

1. mé¥eni

2. méreni

1. hemstringy - prava | velké velké
- leva velké velké
2. flexory ky¢le - prava | velké lehké
-leva | velké lehké
3. prsni svaly - prava | velké velké
- leva velké velké
4. btini svaly velké lehké
5. glut. medius - prava | lehka lehka
- leva lehka lehka
6. lytkové svaly odlepi paty | odlepi paty
Cepoj 0,5 0,5
Stibor 9.5 9
Schober 4 5
Otto - vpied 1 1,5
- vzad 2,5 2.5
lateroflexe - vpravo 10 10
- vlevo 10 10
Forestier 7 53
Thomayer 10 10
Jméno: M.T.
typ testu — kurz 2 3. méfeni | 4. méreni | 5. méieni
1. hemstringy - prava velké velké velké
- leva velké velké velké
2. flexory ky¢le - prava | velké lehké norma
- leva lehké lehké norma
3. prsni svaly - pravd velké velké velké
- leva velké velké velké
4. biidni svaly velké velké velké
5. glut. medius - prava lehka lehka norma
- leva lehka lehka norma
6. Iytkové svaly odlepi odlepi odlepi
] paty paty paty
Cepoj 1,5 3 1,5
Stibor 9 10
Schober i 4 4
Otto - vpied 0,5 1.5 1,5
- vzad 3 3 2.5
lateroflexe - vpravo 8
- vlevo 8 r
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Forestier 7 1 S
Thomayer 14 1] 14

Klientka H.R.
V diagramu (viz niZe) klientka pfi vstupnim testovani uvedla jakou mérou subjektivné
trpi problémy v oblasti zad:

Zadny problém maximalni problém
| / |

Klientka v prib&hu cvi¢ebnich kurzid cvidila v priméru navic 3krat tydné sama doma.
V mezidobi a po skon€eni kurzi cviila nepravidelné.

Po skonéeni prvniho kurzu klientka citila vétSi zpevnéni svalstva a celkové zlepSeni.
V testovani doslo ke zlepSeni vysledkl v deseti testech a ke zhorSeni v jednom testu (viz
tabulka niZe).

Po skonéeni druhého kurzu klientka udava zmirn€ni bolesti. Oproti vstupnimu méfeni
jsem zaznamenala zlep$eni vysledka v jedenécti testech (viz tabulka nize).

Po skonceni celého programu se klientka citila z pohybového hlediska lépe neZ predtim.
Oproti vstupnimu méfeni jsem zaznamenala zlepSeni vysledki také v jedenacti testech
(viz tabulka niZe).

Klientce vyhovovaly vice cviky z prvniho kurzu. Preferuje cvieni ve skupin€ pod
vedenim cviitele. K odstranéni potiZi voli jako prvni moZnost cvi¢eni. Sama doma si

vét§inou cvi¢i veder. Délku cvideni voli podle volného ¢asu. Klientka se navic vénovala

turistice.
Jméno: H.R.
typ testu — kurz 1 1. méFeni | 2. méfeni
1. hemstringy - prava | velké velké
- leva velké velké
2. flexory ky¢le - prava | norma norma
- leva | lehké norma
3. prsni svaly - pravd | norma norma
- leva norma norma
4. biisni svaly lehké norma
5. glut. medius - prava | lehka norma
- leva lehka norma
6. lytkové svaly odlepi paty | odlepi paty
Cepoj 1 1z5
Stibor 7 9,5
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Schober 3,5
| Otto - vpfed 2
- vzad 2
lateroflexe - vpravo 16
| - vlevo 15
Forestier 7
Thomayer 11
Jméno: H.R.
| typ testu — kurz 2 3. méieni | 4. méfeni | S. méFeni
1. hemstringy - prava lehké lehké lehké
- leva lehké lehké lehké
2. flexory ky€le - prava | lehké norma norma
- leva norma norma norma
3. prsni svaly - prava norma norma norma
- leva norma norma norma
4. bfidni svaly norma norma norma
5. glut. medius - prava lehka norma norma
- leva velka norma lehka
6. lytkové svaly odlepi odlepi odlepi
- paty paty paty
Cepoj 1 155 55
Stibor 8 8 11
Schober 4 4 4
Otto - vpred 2,5 3 3
- vzad 1 2 2
lateroflexe - vpravo 23 22 20
- vlevo 18 20 18
Forestier 4 4 2
Thomayer 9 4 )
Klient J.B.

V diagramu (viz niZe) klient pfi vstupnim testovani uvedl jakou mérou subjektivné trpi

problémy v oblasti zad:

Zadny problém

maximalni problém

/

V priibéhu, v mezidobi i po skonéeni kurzi klient cvi€il doma primérné 4krat tydné.

Klient po skonceni prvniho kurzu uvedl podstatné zlepSeni jeho potiZi. Pfi testovani

jsem zaznamenala zlepSeni vysledkd v osmi testech a zhorSeni v jednom testu (viz

tabulka niZe).
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Po skonceni druhého kurzu se u klienta problémy nezménily. PotiZe citil stejné jako
na zaCatku druhého kurzu. Oproti vstupnimu testovani doSlo ke zlepSeni vysledkd
v osmi testech a ke zhorSeni v jednom testu (viz tabulka niZe).

Po absolvovani celého programu se klient citil z pohybového hlediska 1épe neZ pfedtim.
Oproti vstupnimu testovani do$lo ke zlepSeni v osmi testech a ke zhorSeni ve dvou
testech.

Pro domaéci cvieni vyuZiva cviky z obou programti, které kombinuje. Dava pfednost
samostatnému cvieni. Vé&tSinou cvi¢i dopoledne a délku cviéeni voli podle volného
¢asu. K odstranéni potizi voli jako prvni moznost cvi€eni. V prib&hu programu se navic
pravidelné vénoval cyklistice a turistice.

Jméno: J.B.

typ testu — kurz 1 1. méfeni | 2. méieni
1. hemstringy - prava | velké lehké
- leva velké velké
2. flexory ky¢le - prava | velké velké
-leva | velké velké
3. prsni svaly - prava | velké lehké
- leva lehké norma
4. biiSni svaly lehké lehké
5. glut. medius - pravd | norma norma
- leva norma norma
6. lytkové svaly norma norma
Cepoj 0,5 1,5
Stibor 8 13
Schober 543 )
Otto - vpred 1 1.5
- vzad 1 1
lateroflexe - vpravo 22 23
- vlevo 20 22
Forestier 5 2
Thomayer 11 0

Jméno: J.B.

typ testu — kurz 2 3. méFeni | 4. méFeni | 5. méFeni
1. hemstringy - prava lehké lehké lehké
\‘ -leva lehké lehké lehké
l 2. flexory ky¢le - prava | lehké norma norma
| -leva | lehké norma norma
3. prsni svaly - prava lehké lehké lehké
- leva norma norma norma
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4. bfisni svaly lehké lehké lehké
5. glut. medius - pravd | norma norma norma
- leva norma norma norma
6. lytkové svaly norma norma norma
Cepoj 1 1 0,5
Stibor 14 15 13
Schober 5 ] |
| Otto - vpied 2 2 2
- vzad 1 1 .
lateroflexe - vpravo 23 21 24
- vlevo 23 23 24
Forestier 3 2 3
Thomayer 0 0 0
Klient J.P.

V diagramu (viz niZe) klient pfi vstupnim testovani uvedl jakou mérou subjektivné trpi
problémy v oblasti zad:

Zadny problém maximalni problém
L/

Klient si v priibéhu celého programu cvicil vétSinou kazdy den, n€kdy i vicekrat denné.
Dva mésice po skonfeni druhého kurzu do$lo k navratu potizi, proto dale cviceni
vyfadil.

Po skonéeni prvniho kurzu klient citil zlepSeni celkové pohyblivosti téla. Uvedl
pozitivni zménu ve vztahu ke svému télu. Z testovani jsem zaznamenala zlepSeni
vysledki v sedmi testech a zhorSeni v jednom testu (viz tabulka niZe) .

Po absolvovani druhého kurzu klient uvedl: ,Diky tomuto cvideni a pravidelnosti se
celkové citim lépe®. Z testovani oproti vstupnimu testovani doslo ke zlepSeni vysledki
v osmi testech a zhorSeni ve dvou testech (viz tabulka niZe).

Na konci celého programu, &tyfi mésice po skondeni druhého kurzu, klient uvedl
zhorSeni potiZi (potize se objevily po nepfiméfené zatézi). Z tohoto divodu vyfadil
pravidelné cvileni. Pfi testovani jsem zaznamenala oproti vstupnimu testovani zlepSeni
vysledku v péti testech a zhorSeni ve dvou testech. Oproti vysledkiim ziskanym
bezprostfedné po skonéeni druhého kurzu doslo ke zhorSeni v osmi testech a ke zlepSeni

v jednom testu (viz tabulka niZe).
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Pro domaci cviéeni klient kombinuje cviky z obou kurzi. Dava prednost samostatnému
cvieni. VétSinou cvi¢i rano, neZ zafne podnikat jinou Cinnost, v délce pfiblizn&
30 minut. Klientovi vice vyhovoval styl druhého cvi€ebniho programu z divodi vétsi
komplexnosti a kompaktnosti. Zamémeé pro své cvi€eni vyradil rotaéni cviky, které mu
zpusobovaly drazdéni potiZi. Navic se klient vénoval cyklistice a turistice.
Jméno: J.P.
typ testu — kurz 1 1. méFeni | 2. méieni
1. hemstringy - pravda | velké velké
- leva velké lehké
2. flexory ky¢€le - prava | velké velké
-leva | velké velké
3. prsni svaly - prava | velké velké
- leva velké velké
4. biisni svaly velké lehké
5. glut. medius - prava | lehka norma
- leva velka velka
6. lytkové svaly odlepi paty | norma
Cepoj 25 2,5
Stibor 10 11
Schober 5,5 5,5
Otto — vpted LS
- vzad 3 I
lateroflexe — vpravo 17 18
- vlevo 14 19
Forestier 7 4
Thomayer 0 0
Jméno: J.P.
typ testu — kurz 2 3. méfeni | 4. mé&fFeni | 5. méreni
1. hemstringy - prava lehké lehké velka
- leva lehké lehké lehké
2. flexory ky¢€le - prava | lehké lehké lehké
- leva lehké lehké lehké
3. prsni svaly - prava lehké lehké velké
- leva lehké lehké velké
4. bfisni svaly norma norma velké
5. glut. medius - prava norma norma norma
‘ - leva velkd norma lehk4
6. lytkové svaly odlepi odlepi odlepi
] paty aty aty
Cepoj 2 ﬁ
Stibor 10 10 10
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Schober 6,5 6,5 5.5
Otto - vpred 1,5 ]

- vzad L 3
lateroflexe - vpravo 16 17

- vlevo 16 17

Forestier ' 4 2 2
Thomayer 0 0 0
Klientka L.H.

V diagramu (viz nizZe) klientka pfi vstupnim testovani uvedla jakou mérou subjektivné
trpi problémy v oblasti zad:

Zadny problém maximaélni problém
/ |

Klientka prvni kurz v druhé poloviné pferusila z diivodl operace. Po rekonvalescenci
pokradovala v samostatném cvieni. V prib&€hu dalSiho kurzu cvifila sama doma
vétsinou kazdy den. V mezidobi a po skonéeni kurzil Skrat tydné.

Druhy kurz klientka absolvovala uz cely. Po jeho skoneni uvedla celkové zlepSeni
pohyblivosti a odeznéni bolesti v bederni patefi a levé ky¢li. Piitestovani oproti
vstupnimu testovani jsem zaznamenala zlepSeni vysledkii v Sesti testech a zhorSeni
ve tfech testech (viz tabulka niZe).

Na konci celého programu se klientka oproti vstupnimu testovani citila z pohybového
hlediska lépe. Doslo ke zlepSeni vysledkii v osmi testech a ke zhorSeni ve &tyfech
testech. PotiZe se u klientky vraceji po pracovni zatéZi (viz tabulka nize).

Pro domaci cvieni vyuzZiva cviky z obou programt.. Vét§inou cviéi rano po probuzeni
a odpoledne podle volného ¢asu rizné dlouhou dobu. Preferuje ale cvi€eni ve skupiné
pod vedenim cviditele. K odstranéni potizi voli jako prvni cviéeni.

Jméno: L.H.

typ testu — kurz 1 1. méFeni 2. méfeni
1. hemstringy - prava lehké /
- leva lehké /
2. flexory ky¢€le - prava | lehké /
- leva norma /
3. prsni svaly - prava velké /
- leva velké /
4. btisni svaly lehké /
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5. glut. medius - pravd velké /
- levé norma /
6. lytkové svaly odlepi paty |/
Cepoj 1 /
Stibor 10 /
Schober 6,5 /
Otto - vpred 0,5 /
- vzad 2 /
lateroflexe - vpravo 13 /
- vlevo 12,5 /
Forestier 5 /
Thomayer 5 /
Jméno: L.H.

typ testu — kurz 2

3. méreni

4, méreni

5. méreni

1. hemstringy - prava lehké lehké norma
- leva lehké lehké norma
2. flexory ky¢le - prava | lehké norma norma
- leva norma norma norma
3. prsni svaly - pravé velké lehké lehké
- leva velké lehké lehké
4. bfini svaly lehké lehké lehké
5. glut. medius - prava lehké norma norma
-leva lehké norma lehkd
6. lytkové svaly odlepi odlepi odlepi
) paty paty paty
Cepoj 1 1 g
Stibor 9
Schober 5
Otto - vpted 1,5 2 0,5
- vzad 1 | 0.5
lateroflexe - vpravo 9 14 14
- vlevo 9 14 14
Forestier 6 5 -+
Thomayer 6 0 0
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Klientka M.B.
V diagramu (viz niZe) klientka na zafatku uvedla jakou mérou subjektivné trpi
problémy v oblasti zad:

Zadny problém maximalni problém
I / |

Klientka v prib&hu cvidebnich kurzi cvi¢ila sama doma vétSinou kazdy den.
V mezidobi a po skonleni kurzl cvi€ila nepravidelné.

Po skonéeni prvniho kurzu citila zmirnéni bolesti v oblasti kréni patete. Pii testovani
jsem zaznamenala zlepSeni vysledkd ve Etyfech testech a zhorSeni ve dvou testech (viz
tabulka niZe).

Po skongeni druhého kurzu uvedla zmiméni bolesti v hrudni pétefi a zlepSeni
uvédoméni si drzeni té€la. Po cvi¢eni nékdy citila bolesti v oblasti horniho trapézového
svalu coZ pfipisuje moZnosti Spatného provadéni cvik. Oproti vstupnimu testovani
doslo ke zlepSeni v péti testech a zhorSeni ve dvou testech (viz tabulka niZe).

Na konci programu se klientka oproti vstupnimu testovani citila z pohybového hlediska
1épe. Doslo ke zlepSeni ve tiech testech a ke zhorSeni v péti testech (viz tabulka niZe).
Klientka zdmémé& vyfadila ze svého cvifeni jeden cvik z druhého programu, ktery ji
vyvolaval bolest. Pfi domacim cvi¢eni kombinuje cviky z obou programii. Z asovych
divodi cviéi pfiblizné 10 minut, nejéastéji pfed spanim. K odstranéni potiZi voli jako

prvni moZnost cvi¢eni. Preferuje cvi€eni ve skupin€. Navic se jednou tydné vénovala

bfisnim tanctim.
Jméno: M.B.
typ testu — kurzl 1. méFeni | 2. méfeni
1. hemstringy - pravd | lehké lehké
- leva norma norma
2. flexory ky¢€le - prava | lehké lehké
-levd | lehké norma
3. prsni svaly - pravd | norma norma
- leva norma norma
4. bfidni svaly lehké lehké
5. glut. medius - pravd | norma norma
- leva norma norma
6. lytkové svaly odlepi paty | odlepi paty
Cepoj 2
Stibor 14 10
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Schober 7 B
Otto — vpted 2 2
- vzad 2 2
lateroflexe — vpravo 20 23
‘ - vlevo 19,5 23
Forestier 9 6
Thomayer 0 0
Jméno: M.B.
typ testu — kurz 2 3. méreni | 4. méfeni | 5. méreni
1. hemstringy - prava lehké lehké lehké
- leva lehké norma norma
2. flexory ky¢€le - prava | lehké norma norma
- leva norma norma norma
3. prsni svaly - prava norma norma norma
- leva norma norma norma
4. biisni svaly lehké lehké lehké
5. glut. medius - prava velka norma lehkd
- leva lehka norma norma
6. lytkové svaly odlepi norma norma
] paty
Cepoj 2 2 2
Stibor 10 12
Schober 6 53
Otto - vpied 1 P
- vzad 1P I
lateroflexe - vpravo 18 23
- vlevo 16 23
Forestier 6 4 14
Thomayer 0 0 0
Klient P.V.
V diagramu (viz niZe) klient p¥i vstupnim testovani uvedl jakou mérou subjektivné trpi
problémy v oblasti zad:
Zadny problém maximalni problém
/ il
Klient cvi¢il doma v pritb&hu cvi¢ebnich kurzii, v mezidobi i po skon€eni kurz 4krat
tydné.
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Po skonleni prvniho programu se klient citil pohyblivéj$i a ohebnéjsi. Ziskal pocit
pruznéjsiho pohybu. Pfi testovani jsem zaznamenala zlepSeni vysledkd v sedmi testech
(viz tabulka niZe).

Po druhém programu klient uvedl celkové zlepSeni pohyblivosti a ohebnosti, ale jeden
cvik mu provokoval bolest. Ten nasledné vytadil ze cvi€eni. Oproti vstupnimu testovani
doslo ke zlepSeni vysledkd v sedmi testech a ke zhorSeni v jednom testu (viz tabulka
nize).

Po skonéeni celého programu se citi z pohybového hlediska lépe neZ predtim. Oproti
vstupnimu testovani doslo ke zlepSeni vysledkd méfeni v sedmi testech a ke zhorSeni
v jednom testu (viz tabulka niZe).

Klientovi vice vyhovovaly cviky zprvniho programu, které kombinuje sjégovym
cvienim. Nejéast&ji cviéi rano, neZ za¢ne podnikat jinou ¢innost. Cviéi podle volného
¢asu rizné dlouhou dobu. Dava pfednost samostatnému cvifeni. K odstranéni potizi
jako prvni voli cvi€eni. Navic se v priibéhu programu vénoval cyklistice a turistice.

Jméno: P.V.

typ testu — kurz 1 1. méFeni | 2. méreni
1. hemstringy - prava | velké norma
- levé velké norma
2. flexory ky¢€le - prava | norma norma
-levd | norma norma
3. prsni svaly - pravd | norma norma
- leva norma norma
4. biidni svaly lehké norma
5. glut. medius - prava | lehka lehka
- leva lehka lehka
6. lytkové svaly norma norma
Cepoj 1 2
Stibor 9 10
Schober 4 4
Otto — vpted 0,5 1
- vzad 1 25
lateroflexe — vpravo 19 22
- vlevo 22 22
Forestier 4 2
Thomayer 0 0
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Jméno: P.V.
typ testu — kurz 2 3. méreni | 4. méFeni | 5. méreni
1. hemstringy - prava lehkeé norma norma
- leva lehké norma norma
2. flexory ky¢€le - pravd | norma norma norma
- leva norma norma norma
3. prsni svaly - prava norma norma norma
- leva norma norma norma
4. bfisni svaly lehké norma norma
5. glut. medius - pravd | lehka norma norma
- leva norma norma norma
6. lytkové svaly norma norma norma
Cepoj 2 2 3
Stibor 5,5 ] |
Schober 4 4 4
Otto - vpred 2 1.5 2
- vzad 2D 2 153
lateroflexe - vpravo 19 19 19
- vlevo 17 19 18
Forestier 2 2 0,5
Thomayer 0 0 0
Klientka 1.D.

V diagramu (viz niZe) klientka pfi vstupnim testovani uvedla jakou mérou subjektivné
trpi problémy v oblasti zad:

Zadny problém maximalni problém

| / |

V pribéhu cvifebnich kurzii si klientka cvifila doma 2krat tydné. V mezidobi
a po skon€eni kurzi pokralovala pravidelné pfibliZzné po dobu osmi tydni, dale cviila
nepravidelng.

Po skonéeni prvniho programu uvedla zmirnéni bolesti v oblasti hrudni a bederni patefe.
Pfi testovani jsem zaznamenala zlepSeni vysledkl v sedmi testech (viz tabulka niZe).

Po druhém cvideni se klientka citila pfijemnéji - uvolnéné. Oproti vstupnimu testovani
doslo ke zlepSeni vysledkl v Sesti testech a ke zhorSeni v jednom testu (viz tabulka
nize).

Na konci celého programu se citila z pohybového hlediska 1épe nez pfedtim. Oproti

vstupnimu testovani jsem zaznamenala zlepSeni v sedmi testech a zhorSeni ve dvou
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testech (viz tabulka niZe).
Pro doméci cvifeni klientka kombinuje cviky zobou programi. Nejéast&ji cvidi
odpoledne, v délce piiblizn€¢ 10 minut. Preferuje cviceni ve skupiné pod vedenim
cvititele. K odstranéni potiZi voli jako prvni cvifeni. Navic se v prib&hu programu
vénovala turistice a cyklistice.
Jméno: I.D.
typ testu — kurz 1 1. méfeni | 2. méreni
1. hemstringy - pravd | norma norma
- leva norma norma
2. flexory ky¢le - prava | lehké norma
-levd | norma norma
3. prsni svaly - pravd | norma norma
- leva norma norma
4. bisni svaly lehké norma
5. glut. medius - prava | velka velké
- leva lehka lehka
6. lytkové svaly odlepi paty | odlepi paty
Cepoj 0,5 2
Stibor 8 10
Schober 4 4
Otto — vpted 1 3
- vzad 1 8
lateroflexe — vpravo 18 19
- vlevo 18 19
Forestier 4 2
Thomayer 0 0
Jméno: 1.D.
typ testu — kurz 2 3. méfeni | 4. méfeni | S. méreni
1. hemstringy - prava norma norma norma
- leva norma norma norma
2. flexory ky¢€le - pravd | norma norma norma
- leva norma norma norma
3. prsni svaly - prava norma norma norma
- leva norma norma norma
4. biidni svaly lehké lehké lehké
5. glut. medius - pravd | velka lehka norma
- leva norma norma norma
6. lytkové svaly odlepi paty | odlepi paty | odlepi paty
Cepoj 2 2 1,5
Stibor 8 9,5 10
Schober 5 5 4,5
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| Otto - vpfed 2 2.5 2:5
- vzad 1,5 155 E
| lateroflexe - vpravo 17 18
- vlevo 16 [ )
Forestier 3 2 2
Thomayer 0 0 0
Klientka B.T.

V diagramu (viz niZe) klientka pfi vstupnim testovani uvedla jakou mérou subjektivné
trpi problémy v oblasti zad:

Zadny problém maximalni problém
/ |

Klientka si v pribéhu kurzi cvidila navic sama doma 4krat tydné, po skondeni kurzi
a v mezidobi pokracovala po ur€itou dobu 2krat tydné, pozd&ji vak nepravidelné.

Po skonéeni prvniho programu se citila celkoveé 1€pe, hlavné se zlepsily potiZe v oblasti
bederni patete. Pfi testovani jsem zaznamenala zlepSeni vysledkl v Sesti testech (viz
tabulka niZe).

Po skonéeni druhého programu klientka uvedla zmirnéni bolesti v oblasti bederni
akréni patefe, celkové zlepSeni pohyblivosti. Oproti vstupnimu testovani doslo
ke zlepSeni v Sesti testech a ke zhor$eni v jednom testu (viz tabulka nize).

Na konci programu se zpohybového hlediska klientka citila 1épe neZ predtim.
Ve vysledcich jsem zaznamenala zlepSeni v sedmi testech a zhorSeni ve dvou testech
(viz tabulka niZe).

Klientce vice vyhovovaly cviky zdruhého programu, uvedla Ze nebyly nenéarolné
na ¢as. Preferuje samostatné cviceni. Nejéast&ji cvi¢i veler, pfiblizné 30 minut.
K odstranéni potiZi jako prvni voli cvifeni. Navic se v prib&hu programu vénovala
turistice.

Jméno: B.T.

typ testu — kurz 1 1. méreni 2. méfeni
1. hemstringy - prava | lehké norma
- leva norma norma
2. flexory ky¢le - prava | norma norma
-levd | norma norma
3. prsni svaly - prava norma norma
- leva velké velké
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4. bfisni svaly lehké lehké
5. glut. medius - pravd | velka lehka
-leva velka norma
6. lytkové svaly neprovedla odlepi paty
pro bolest kolen
Cepoj 1 155
Stibor 9
Schober 4 4
Otto — vpred 1 8
- vzad 1,5 2
lateroflexe — vpravo 13,5 14
- vlevo 12 14
Forestier 3
Thomayer 10 0
Jméno: B.T.
typ testu — kurz 2 3. méFeni | 4. méFeni | S. méreni
1. hemstringy - prava lehké lehké norma
- leva norma norma norma
2. flexory ky¢€le - pravd | norma norma norma
- leva norma norma norma
3. prsni svaly - prava velké - -
- leva velké velké velké
4. bfisni svaly lehké lehké norma
5. glut. medius - pravda | velka lehka norma
- leva lehka lehka norma
6. lytkové svaly odlepi paty | odlepi paty | odlepi paty
Cepoj 1 1,5 |
Stibor 9 9 9,5
Schober 3.9 B 4
Otto - vpied 3 3 3
- vzad 1 B
lateroflexe - vpravo 12 13 14
- vlevo 13 13 13,5
Forestier 3 3 3
Thomayer 7 3 0




7.2 Vysledky v grafech

1 A. Vénoval/a jste se pravidelnému cviceni v pribéhu obou kurzii také sam/sama

doma?
Graf 1
polet o e —
klientd g |
J Ano
7 B Ne

CH=NWRARUNA

1 B. Jak ¢asto jste si v pribéhu obou kurzi doma cvicil/a?

cviil/a jsem 1x v tydnu

cvi¢il/a jsem vice nez 1x v tydnu
cvitil/a jsem vétSinou kazdy den
cvi€il/a jsem nepravidelné
necvicil/a jsem

el Kl B oS S K]

2A. Vénoval/a jste se pravidelnému samostatnému cviceni v mezidobi,

i po skonéeni kurza?

Graf 2
potet 9 -
klientt 8
7 =
6 ol
5 4 & Ano
4 ENe
3 -
2 -
1 -
0 -

2 B. Jak ¢asto jste si v. mezidobi a po skonceni kurzi doma cvicil/a?

cvicil/a jsem 1x v tydnu

cvicil/a jsem vice neZ 1x v tydnu

cvidil/a jsem vétSinou kazdy den

cvitil/a jsem nepravidelné

pravidelné jsem cvicila jen po uréitou dobu
necvitil/a jsem

OIWIW|IO|W(O
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3. Citite se v této dobé, po absolvovani dlouhodobého cvic¢ebniho programu,
z pohybového hlediska (zlep$eni pohyblivosti, vétSi odolnost vici fyzické zatézi...)

lépe nez predtim?

Graf 3

potet 9 g

Kientd 8 ]
7
6 -
5 K
4 4

Ano
W Ne

[ S )
1

4. Davate ted’, po skondeni obou kurzi, piednost cviteni ve skupiné nebo

samostatnému cviceni?

Graf 4

polet klientﬁz

7
6 Eve skupin&
5
4 -
3 .
2 a
1 .
0 -

samostatnému
cvideni

5. Kdyz pocitite dyskomfort nebo pretizeni v pohybovém aparitu, jako prvni

volbu k odstranéni potiZi volite:

Graf §

pofet
klienti

B cvifeni

@ jiny zpasob
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Pii rozhovoru a v dotaznicich jsem kladla klientim cilené otazky z problematiky drZzeni
téla a vyrovnavacich cviceni. Z jejich odpovédi jsem zjistila, Ze po absolvovéani kurzi se
v této oblasti prakticky orientuji a jsou schopni pifi feSeni vertebrogennich potiZi
Sastedné svépomoci. PHi cvi€eni i béZnych dennich ¢innostech se snaZi o korekci drZeni
téla.

K otézce jestli cvi€ebni kurz A je vhodné pouZit jako pripravu ke cviéebnimu kurzu B
se étyfi klienti vyjadfily souhlasné a pro ostatni klienty to nema vyznam.

P&t klient preferuje cvieni ve skupin€ pod vedeni cvicitele a ostatnim vyhovuje spiSe
samostatné cviteni. Pokud se u klientl objevi vertebrogenni potiZe, sedm z nich k jejich

odstranéni voli cvi€eni, ostatni to fe$i jinym zpisobem, napf. 1éky.

7.3 Vysledky z hlediska zlep3eni, stagnace a zhorSeni

L — zlepSeni vysledku
S — stejny vysledek
H — zhorSeni vysledku
A —vysledky po absolvovani kurzu A
(porovnani vySetfeni pfed a po absolvovani kurzu A)
B - vysledky po absolvovani kurzu B
(porovnani vySetieni pied a po absolvovani kurzu B)
P — vysledky po absolvovani celého programu, ¢tyfi mésice po ukonéeni kurzu B

(porovnani vychozich a kone¢nych vySetfeni)

Vychozi tabulka pro stanoveni procentudlniho rozloZeni poloZek L,S,H ve vySetfenich

viz dals$i strana.
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Z individualnich vysledki kazdého klienta (viz tabulky klient) jsem vyhodnotila jak se
zménily vySetfované vysledky z hlediska zlepSeni, stagnace a zhorSeni. Takto jsem
porovnala vstupni vysledky s vysledky po skonceni kurzu A, B a celého programu.

U kazdého klienta jsem z vychozi tabulky viz vySe seCetla jednotlivé polozky L,S,H
a naméfena data jsem pfevedla na procenta. To celé jsem vyhodnotila pro kurz A, B
icely program jako pomocny komplexni tdaj vypovidajici o kurzu jako celku bez

pfihlédnuti k jednotlivostem.

Zmény vysledki v procentech u kazdého klienta po absolvovani kurzu A
(porovnani vstupnich vysledki s vysledky po kurzu A)

M.T. | HR. | JB. | JP. | LH. | MB. | P.V. | LD. | B.T.
() | (B) | (%) | () | (B) | (h) | (%) | (%) | (%)

L 357 | 714 | 57,1 50 21,4 | 57,1 | 57,1 | 57,1
S 57,1 | 214 | 35,7 | 35,7 643 | 429 | 429 | 429
H 7,1 7,1 7,1 14,2 14,2 0 0 0

Zmény vysledki v procentech u kazdého klienta po absolvovani kurzu B
(porovnani vstupnich vysledki s vysledky po kurzu B)

M.T. | HR. | JB. | JP. | LH. | MB. | P.V. | LD. | B.T.
() | (%) | (%) | (%) | (%) | (%) | (%) | () | (%)
L [429 ]| 50 [ 214|286 | 50 [ 571 | 357 | 357 | 357
S 50 | 50 | 643 | 643 | 429 | 286 | 50 | 643 | 643
H | 71 0 [ 142 ] 71 | 71 | 142 [ 142 | 0 0

Zmény vysledki v procentech u kazdého klienta na konci celého programu, ¢tyfi
mésice po ukonéeni kurzu B (porovnani vstupnich a koneénych vysledki celého
programu)

M.T. | H.R. | J.B. JP. | LH. | M.B. | P.V. L.D. B.T.
(%) | (%) | (%) | (%) | (%) | (%) | (%) | (%) | (%)
28,6 | 71,4 | 57,1 | 28,6 | 57,1 21,4 | 643 50 42.9

50 28,6 | 286 | 429 | 214 | 357 | 28,6 35,7 | 42,9
214 0 142 | 28,6 | 214 | 429 7.1 14,2 14,2

I (v |
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Procentuilni rozloZeni polozek L,S,H po kurzu A, B, a na konci celého programu
u viech klienti

Z procentualniho rozloZeni poloZek L,S,H u kazdého klienta jsem tato data pouzila ke

stanoveni procentualniho rozlozeni poloZek L,S,H u vSech klientd, zvlast’ pro kurz A, B

i cely program.

po kurzu | po kurzu I;(:) c:::lnu
A%) | B |PTES
L 50,9 39,7 46,8
S 42,9 33,2 34,9
H 6,2 7,1 18,2

Po absolvovani kurzu A doslo u klientd pfiblizné z 50 % ke zlepSeni vysledkd. Mezi
udaji o zlepSeni a stagnaci vysledki neni velky rozdil. Po absolvovani kurzu B v 53 %
vysledky zustaly stejné. Po ukonceni celého programu pfevaZzovalo ve 47 % zlepSeni
vysledki.

Vyhodnoceni polozek L,S,H na konci celého programu ukédzalo nartist zhorSeni
vysledkt oproti vysledkim t&€sné po absolvovani kurzi. Konecné vysSetfeni celého
programu prob&hlo z odstupem Etyf mésicti od ukonCeni kurzu B. V této dobé€ klienti
pokradovali ve cvideni samostatng. Cetnost provadéni cvieni v této dobg jiz u klienti
nebyla tak fastd (viz 7.2 Vysledky v Grafech, otizka 2. B). Z toho se domnivam, Ze

timto mohlo dojit praveé k naristu zhorSeni hodnot.

Procentualni rozlozeni poloZek L,S,H pro viechna vySetieni
(prumérné hodnoty z tabulky vyse)

(%)
L | 458
S | 437
H | 105

Po zhodnoceni polozek L,S,H ve vSech vysetienich také pfevaZovalo zlepSeni vysledk.
ZlepSeni i stagnace vysledkd byly pfiblizné na stejné urovni a v souhrnu vyrazné
pievySovaly zhorSeni vysledkt. Z téchto parametrd 1ze usuzovat, Ze navrZeny pohybovy

program je vhodny k ovliviiovani vertebrogennich probléma.
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Zmény namérenych vysledkii vztaZzené k jednotlivym testiim po absolvovani kurzu A

Test1 | Test2 | Test3 | Test4 | TestS | Test 6 éepoj Stibor | Schober vo;t:d ‘(’)zt:g Laterofl. | Forest. | Thom.
@) | ) | ) | &) | &) | ) | &) | o) | ) TR | ) | k) | (%)
0
L 50 50 12,5 62,5 3.5 25 62,5 75 25 75 37,5 75 87,5 37,5
S 50 50 87,5 37,5 62,5 75 25 12,5 50 12,5 37,5 25 12.5 62,5
H 0 0 0 0 0 0 12,5 12,5 0 12,5 25 0 0 0
Zmény namérenych vysledki vztazené k jednotlivym testim po absolvovini kurzu B
¥ . . Otto | Otto
Test1 | Test2 | Test3 | Test 4 | TestS | Test 6 | Cepoj | Stibor | Schober vored | vzad Laterofl. | Forest. | Thom.
(%) | (%) | () | (%) | (B) | (%) | (%) | (%) (%) g% ) | (%) (%) (%) (%)
L 2273 55,6 111 11,1 77,8 11,1 333 55,6 11.1 55,6 33,3 77,8 55,6 44,4
S 77,8 44 4 88,9 88,9 22,2 88,9 66,7 44 4 55,6 222 44,4 0 44 4 55,6
H 0 0 0 0 0 0 0 0 33,3 222 227 222 0 0

Zmény naméienych vysledku vztazené k jednotlivym testim po absolvovani celého programu, éty¥i mésice po ukonéeni kurzu B

Otto

Otto

Test1 | Test2 | Test3 | Test4 | TestS | Test 6 éepoj Stibor | Schober vored | vzad Laterofl. | Forest. | Thom.
() | (D) | (B) | () | () | (%) | (%) | (%) (%) ([:'/ ) | (%) (“) (%) | (%)
(1]
L 66,7 | 77,8 | 222 | 222 | 77,8 | 22,2 | 55,6 | 444 22 66,7 11,1 44.4 77,8 44,4
S 33,3 | 222 | 66,7 | 77,8 11,1 77,8 | 33,3 11,1 444 11,1 22,2 11,1 22,2 444
H 0 0 11,1 0 11,1 0 1L,1 44.4 33,3 222 | 66,7 44 .4 0 111
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Z procentudlniho rozloZeni polozek L,S,H pro jednotlivé testy jsem tato data pouZzila ke
stanoveni procentudlniho rozloZeni poloZek L,S,H zvlast' pro testy 1.- 6. a zvlast

pro méfeni rozvoje patefe. To celé jsem zhodnotila pro kurz A, B i cely program.

Procentuilni rozloZzeni polozek L,S,H zvlast pro testy 1.- 6. a zvlast’ pro méreni
rozvoje patere po absolvovani kurzu A, B a na konci celého programu
(porovnani vysledki testi 1.- 6. s méFenim rozvoje patere)

Po absolvovani kurzu A

Testy Méfieni
1-6. m,zt"",je
o patefe
OO | (%)
L | 31,5 | 459
S | 685 | 4L7
H 0 12,5

Po kurzu A u testll 1.- 6. jsem zjistila pfevazné stagnaci a zadné zhorSeni. U mé¥eni

rozvoje patefe pfevazovalo zlepSeni vysledkd. Stagnace byla pfiblizné€ na stejné irovni

jako zlepSeni.

Po absolvovani kurzu B

Testy Merex'n
rozvoje
1~6. patere
(i)

O | ")

L 39,6 59,4

S 60,4 29,7

H 0 7,8




Po kurzu B doslo u testi 1.- 6. pfevazné ke stagnaci naméfenych vysledkt a k Zadnému
zhor$eni, podobné jako kurzu A. U méfeni rozvoje péatete doSlo pfevazné ke zlepSeni

vysledki, dokonce i oproti kurzu A. Z tohoto 1ze odhadovat Ze kurz B ma oproti kurzu

A vétsi vliv na dynamiku péatefe.

Na konci celého programu

Testy Méi"el.ll'
1—6. "’,ztv oJe
o pateie
) | ")
L | 482 | 458
S | 482 | 25
H 37 | 292

Na konci celého programu u testi 1.- 6. bylo zlepSeni i stagnace vyrovnané, zhorSeni
bylo zanedbatelné. U méteni rozvoje pétefe zlepSeni pievaZzovalo, ale doslo oproti kurzu
B k nartistu zhor$eni vysledki. Domnivam se, Ze na to mohla mit vliv jiZ uvedena nizsi

¢etnost cviceni klientli v dob€ po ukonéeni kurzu B.

Primérné rozloZeni polozek L,S,H po absolvovini kurzu A, B a na konci celého
programu vztaZené k testim 1.— 6.

(%)
L | 398
S 59
H 1,2

Testy 1.- 6. vzhledem ke vSem vySetfenim vykazaly prevazné stagnaci vysledku a jen
nepatrné zhorSeni. Testy 1.- 6. obsahuji pfevazn€ vySetfeni svalového zkraceni
a oslabeni. Domnivam se, Ze na to mohla mit vliv pomémé kratkd doba trvani
jednotlivych kurzit a pocet lekci a také mensi Cetnost samostatného cvideni klienti

po skonceni kurzu B.
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Priimérné rozloZeni poloiek L,S,H po absolvovini kurzu A, B a na konci celého
programu vztaZené k méieni rozvoje patere

(%)
L | 504
S | 321
H | 165

U méfeni rozvoje patefe dochazelo k v&t¥im vykyvim mezi polozkami L,SH.
Pievazovalo zlepSeni vysledkii. ZhorSeni vysledkii u mé&feni rozvoje patefe v porovnani
se zhorSenim vysledki u testd 1.- 6. bylo vétsi. Pii vySetteni bezprostiedns po skonéeni
obou kurzii bylo zhorSeni mensi neZ na konci celého programu. Domnivam se, % pHimé
plsobeni cviCeni na pétef zvétsuje jeji pohyblivost a pti vypadku cvideni opét dochazi

ke zhorSeni mé&fenych hodnot.
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8. DISKUZE

Pfi¢iny vertebrogennich potiZi jsou rizné¢ho pivodu. Zmény vzniklé v pohybovém
aparatu mohou mit podstatu funkéni nebo i strukturalni. Oboji ptivod vyvolava urcité
obtiZe jako jsou napf. bolest, omezeni pohybu atp. Nékdy se i velka strukturalni zména
v pohybovém aparatu nemusi projevovat velkymi problémy a naopak, pouze vratna
porucha funkce se miZe projevit boufliv&ji. Zavisi to také na subjektivnim vnimani
¢lovéka sebe sama. Napt. prah bolestivosti miZze mit kazdy €lovek naladén jinak, a pak
tieba i malou odchylku vnima vice nez jiny Eloveék. Do skupiny klientd, ktera prosla
timto navrZenym cviéebnim programem, jsou zafazeni lidé s riznymi vertebrogennimi
problémy. Jejich anamnézy jsou individudlni. V rdmci respektovani individuélnich
dispozic jsem v kurzech pouZila &aste¢né variabilni pohybovy obsah, ale s pevnou
strukturou (vSestranna pohybova zat€Z), kterd umozZiiuje vnimat skupinu z hlediska
zatéZe jako relativné homogenni. Pfesto vSak nelze vysledky vzhledem k malému
souboru respondentti v jednotlivostech zobeciiovat, ale vnimat je jako zdroj pouceni pro
pfipravu dal§ich pohybovych programi pfedev§im se zaméfenim na specifické
vertebrogenni potiZe (v této praci nebyly rozliSovany).

Pfi zhodnoceni vysledki navrZzeného cvi¢ebniho programu se ukézalo, Ze po skonéeni
obou kurzi i na konci celého programu doSlo u jednotlivych klientd pfevazné
ke zlepSeni naméfenych vysledkd. Pfiemz zlepSeni i stagnace byly piibliZzn€ na stejné
urovni. Vyhodnoceni na konci celého programu ukédzalo, Ze oproti vySetfeni
bezprosttedné po ukonéeni kurzii doSlo knéarGistu zhorSeni vysledkt. V dobé
po ukonéeni kurzu B klienti pokracovali ve cvieni uZ samostatné a cvi€eni neprovadéli
s takovou Cetnosti jako béhem kurzi. Z toho se domnivam, Ze pravé timto mohlo dojit
k nartistu zhorSeni vysledku.

Pfi zhodnoceni vlivu cvieni v rdmci jednotlivych testi se ukazalo, Ze cvifeni pisobilo
rozdiln€ na parametry testii pro zkracené a oslabené svaly a na méfeni rozvoje pétefe.
Testy pro zkracené a oslabené svaly vykazaly v pribéhu kurzd pfedevS§im stagnaci
a minimalni zhor$eni. Divodem muzZe byt pomémé kratka doba trvani kurzi a pocet
lekei v kurzu. U méfeni patefe doslo prevazné ke zlepSeni vysledki, souasné zhorSeni

vysledki bylo vétsi neZ u testl pro zkracené a oslabené svaly.
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Pii vySetfovani na konci celého programu (tj. étyfi mésice po ukonéeni druhého kurzu)
vysledky ukézaly také narist zhorSenych hodnot uvSech testli oproti vySetfeni
bezprostfedné po ukonceni kurzu B. Mohla na to mit vliv stejna pfi¢ina jak jsem jiz
uvedla pfi hodnoceni vlivu cvifeni na klienty. P¥imé plisobeni cvi€eni na pohybovy
aparat vede k upravé meéfenych hodnot a pfi vypadku cvi€eni dochazi opét ke zhorSeni
méfenych hodnot.

Pii vySetfovani jsem doplnila udaje ztestl jest€ o odpovedi z dotaznikt a z fizeného
rozhovoru s klienty. To povazuji za velmi pfinosné, protoZe to umoznilo oteviené&jsi
komunikaci a pfesnéj§i popis stavu, neZ pouze strohé edpovédi. Bylo to pfiznivé
pfijimano i klienty. MEli pocit, Ze jsou vice zapojovani do feSeni problematiky
a posilovalo to jejich motivaci a samostatnou praci.

Piekvapivé vyznéla odpovéd’ na posloupnost kurzi, kdy jsem predpokladala, Ze vétSina
klienti bude vnimat snaz§i kurz A jako vhodny pfedstupeni kurzu B. Nepfesvédéiva
odpovéd’ miZe byt zkreslena Cerstvym zéazitkem z kurzu B a jiZ zapadlym zaZitkem
zkurzu A vokamZiku dotazovani. I pfes reakci respondenti jsem presvédEena
Potvrzena skute¢nost, Ze poucend osoba lépe vnima sebe sama a je schopna zdarné&ji
aplikovat cvi€ebni postupy se jevi byt velkou rezervou ve sméru ke zvySeni G¢innosti
t€lesnych cvieni na lidsky organismus. Soucasn€ se klienti pochvalné vyjadfovali
k ndzornosti prezentace, kdy byla problematika vysvétlena zplisobem pfijatelnym

i pro laiky.
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9. ZAVER

Ve své praci jsem sledovala skupinu deviti klienth. Od klient jsem se snaZzila ziskat
jejich subjektivni nazor na cvifeni, které absolvovali a na jejich zdravotni stav. Skupina
klienti je pomémé mald a nesourodd, proto se vysledky nedaji zobecnit na Sir$i
populaéni skupinu, ale pfesto je lze vyuZit jako zdroje poznani pro tvorbu dal§ich
cilenych pohybovych programi.

V priibéhu cvi¢ebniho programu doslo u kazdého klienta oproti vychozim vysledktim
ke zméné. Ve vSech vySetfenich pfevaZovalo zlepSeni. ZlepSeni i stagnace vysledkt
byla pfiblizné na stejné virovni a v souhrnu vyrazné pfevySovaly zhorSeni vysledk.
Osm klientd z deviti se citilo na konci programu lépe nez pfed jeho absolvovanim.
U vétSiny klientd tedy doSlo subjektivn€é ke =zlepSeni vertebrogennich potiZi.
Pfirozhovoru sklienty a zdotaznik jsem zjistila, Ze se prakticky orientuji
v problematice drzeni t€la a vyrovnavacich cvi€enich a snaZi se o korekci drZeni téla pii
béZnych dennich ¢innostech. Z té€chto parametr 1ze usuzovat, Ze navrZzeny pohybovy
program je vhodny k ovliviiovani vertebrogennich problému.

Cely cviCebni program probihal pfiblizné jeden a pil roku. Tim, Ze cviebni lekce
probihaly v malych skupinich, jsem mohla sklienty pracovat individualn€. Lekce
probihaly v pfijemné atmosféte a klienti dochdzeli na cvi€eni pravidelng, jen s malou
absenci. Na konci kazdé lekce dostali popis s poznamkami a tkoly, aby mohli doma
pracovat samostatné. Klienti se cvifeni v prﬁbéhﬁ kurzi vénovali aktivné, doméaci
cviCeni si sestavovali samostatné ze souboru cvikli probranych v kurzech. V obdobi
mezi jednotlivymi kurzy a po skoceni druhého kurzu klienti cvi€ili s mensi Eetnosti nez
v pribéhu kurzi. V tomto obdobi byla motivace klienti ke cvic¢eni mensi.

Odborné vedené cvieni ma nesporné pozitivni vliv na feSeni vertebrogennich potiZi.
Vysledky ovlivituje také pfistup klientd ke cvifeni, jakou ddleZitost mu prikladaji,
sebevnimani, schopnost korekce drzeni téla pfi béZnych dennich ¢innostech
avneposledni fadé jejich odbornd informovanost. Souasné je potfebné u klientd
apelovat na soustavnost cviceni, které by mélo byt kontinudlni ve smyslu prevence a ne
pouze aktualni ,haSeni pozaru“. NavrZené soubory cvikii vtéto praci mohou byt

prakticky pouZity jako vychodisko pro tvorbu dalSich pohybovych programi.
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SEZNAM PRILOH

Piiloha ¢. 1: Priklady cviki metody L. MojziSové

Cvik & 1

PoloZte se na zada, ruce volné podél téla, nohy opfete o podlozku, chodidla i kolena
od sebe 20 cm, volné dychejte. Pritisknéte postupné bederni patet k podloZce, pomalu
vtahnéte pupik, podsad’te panev, stdhnéte hyzde€ (pilky k sob€). V této poloze setrvejte
6 sekund a volné dychejte. Po 6 sekundach nadechnéte, stdhnéte vSechno jesté vic,
pomalu vydechnéte a povolte. Cvik proved’te 10-15krat (Struskova, 2003).

Cvik ¢ 2

Zaujméte stejnou polohu jako pii cviku €. 1. Také cvieni zaénéte stejné, tj. pfitisknéte
postupné bederni patef k podloZce, pomalu vtahnéte pupik, podsad’te panev, stahnéte
hyzdé a volné dychejte a zaroveri velmi pomalu zvedejte panev nahoru, odlepujte se
od podlozky jako ,,prkynko®, ne obratel po obratli. Zvednéte se po dolni tihel lopatek
a stejnym zpisobem se pomalu vracejte k podloZce, kousek (asi 5 cm) nad zemi se
zastavte, nadechnéte, stahnéte jesté vic, vydechnéte, poloZte a povolte. Pocet opakovani
je stejny jako u cviku €. 1 (Struskova, 2003).




Cvik & 3

Vzpor kledmo, paZe s trupem a stehna s trupem sviraji pravy thel. Hlava volng visi.
Nyni se nadechnéte, vyhrbte trup do maxima, stdhnéte biicho, stahnéte hyzdg, setrvejte
chvili¢ku v maximalnim napéti svali a nadechu, vydechnéte, povolte a propadnéte se

mezi ramena a ky¢le, hlava stale visi (Struskova, 2003).




Cvik & 4

Zakladni poloha je stejnd jako u cviku piedeslého. Nadechnéte se a v pravém uhlu
k trupu zvedejte jednu paZi, rotujte v hrudni pétefi, oci sleduji prsty ruky. Rameno horni
kondetiny, o kterou se opirate, zistane po celou dobu cviku nad dlani a ky€le nad
koleny. Vydechnéte a vracejte paZi pomalu do zékladni polohy. Cvicte stfidavé pravou

a levou pazi (Struskovd, 2003).




Priloha ¢&. 2: Priklady cviku Pilates
KriZeni
Je mnoho zpusobi jak ofidit toto cvifeni, proto si nejdiive v duchu projdéte
nasledujici body, abyste si zlepsili techniku.
» Uvédomte si vZdy sviij pas, nespéchejte pfi cviceni.
= Drzte lokty Siroce roztaZzené a nedovolte jim, aby se dotykaly podlozky.

» Nedovolte nataZené noze, aby pfili§ poklesla k podloZce, jinak vystavujete
nebezpedi sva bedra.
= K zapodeti pohybu pouZivejte pouze svaly ,stfedu t€la“, vyvarujte se

pouzivani §vihu krkem, rameny, ¢i zhoupnuti v bedrech.

1. Lehnéte si, rukama v zatylku si podepfete hlavu, kolena ohnéte k hrudniku.
PiednoZte pravou a otadejte horni polovinu té€la pravym loktem k levému koleni.

Odlepujte pravou lopatku z podlozky.

2. V hlubokém vydechu zméite strany, aZ se levy loket blizi k pravému koleni.
Piedstavte si, Ze mate sva bedra a zadek ukotveny u podloZzky, takZe se pfi zmé&nach

stran vaSe télo nehoupe. Cvilte peclivé a pomalu, vystfidejte 5-10x na kaZdou

stranu.




Pila

Boky a hyZdé¢ jsou pevné spojené s podlozkou, veskeré pohyby vychézeji aZ z pasu.
Pokud jste hodng ,,ztuhli“, dovolte si lehké ohnuti jednoho nebo i obou kolen

béhem rotace.

1. Sed mimé roznoZny, pokréte nohy v kotniku (udglejte ,,fajfky*),
upazte.

2. Otocte trup doleva, prsty pravé ruky se piibliZi palci na levé noze. Jak
se budete natahovat k palci na noze, zhluboka vydechujte. Pak se
nadechnéte, zatdhnéte bficho (abyste ochranili sv4 zada) a vytodte se
na druhou stranu (rotace zalind z pasu). S dikladnym soustfed&nim

4x zopakujte. Jak vytahujete hlavu a krk na opa¢nou stranu, hlava je

posledni &ast téla, kterd se zapojuje do pohybu.

Potdpéni labuté

Nezaklanéjte hlavu. K dikladnému protaZeni zad zatahnéte biicho a hrudnik udrite

zvednuty.

1. Lehnéte si na bficho a poloZte dlan& na podlozku p¥mo pod ramena. Zpevnéte
hyZdg a stehna tladte k sob&. Nadechnéte a napinejte ruce v loktech, tak vytlagite

trup vzhiru.

__J



2. Protahnéte paZe aZ do plného nataZeni a zpevnéte bficho na né€kolik hlubokych
nadechti a vydechtli. Stahnéte hyzdé€ k vytvofeni opory patefe a postupné spustite
trup do vychozi polohy, opakujte tfikrat.

Zhoupnuti -V ,kolébce™ na zadech se nadechujte, vydechujte ve zhoupnuti nahoru.
Neodstrkujte se rameny a lokty. Pohyb musi byt plynuly.

1. Posad’te se zptima, kolena pfitaZena k hrudniku a ruce pod stehny je pfitahuji k trupu.
Ptitisknéte bradu k hrudniku, drzte lokty zeSiroka azvedejte chodidla lehce

od podlozky, pouZivejte svaly ,,stfedu t€la“ k udrZzeni rovnovéhy.

2. Skulte se od kostrée doli aZ klopatkdim (ne na krk), potom energicky,
ale soufasn€ plynule pouZijte svaly centra téla k ndvratu do startovni pozice.

Zhoupnéte se vpred a zpét 6x fizenym pohybem.

http://www.cvicime.cz/cviceni-praha-2005/cviky/pilates/index.html
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Pfiloha ¢. 3: Cvi¢ebni kurz A — pripravy
1. lekce

Kli¢ové prvKky idealniho drzeni p¥i cviceni vlieze:

PoloZte se na rovnou podlozku a podle potfeby si podepfete hlavu nizkym polstafem.
Postupné od nohou zkontrolujte:

Chodidla i kolena jsou na $itku ky¢li, rovnob&zné.

= Ky¢le jsou na stejné trovni.

= PaZe spoéivaji volné pobliZ boki, dlanémi nahoru nebo dolt.

= Ramena jsou na stejné Grovni, uvolnénd a nepfitahuji se k §iji.
]
| |

Sije je protazena.

Hlava neni v pfedklonu ani v zaklonu.
Pokud mate chodidla opFend o podloZku, dbejte na rovnomémé rozloZeni vahy mezi
sttedem paty, klouby palce a maliku obou nohou.

* Sed (na zidli, na patach, ,,turecky“, roznozny...)
PoloZte ruce ze stran na dolni Zebra a nadechujte se do této oblasti. Hrudnik se rozsituje
do stan (ne dopfedu). S vydechem klesaji dolni Zebra smérem k panvi.
Nékolikrat zopakujte.

» ProtaZeni svali v oblasti bederni patere
Leh skrémo, uchopte kolena paZemi.
S nddechem zatlatte kolena proti rukdm, pfi vydechu pfitdhnéte kolena k bfichu.
Nekolikrat opakujte.

= ,Neutralni poloha pinve*
Leh pokrémo. :
Sklopte pdnev vpFed, na sedaci kosti, mezera pod bedry se zv&tsi.
Sklopte panev vzad, tlacte bedra do podloZky (snaZte zatdhnout pupek k patefi)
Nékolikrat opakujte.
Nakonec se vratte do uvolnéné stfedni polohy, kdy je panev rovna a nesklapi se
dopfedu ani dozadu. Mezi zady a podlahou by méla byt nevelkd mezera. Toto je
neutralni poloha va$i panve. SnaZte se ji udrZet ve vSech polohéch téla.

* ,,Uvolnéni hlavy a Sije*
1. Pomalu otoéte hlavu k jedné strané, nechte pohyb prob€hnout vlastni vahou hlavy.
Poté vrat'te hlavu do stfedni polohy. Stejny pohyb proved’te i na opaénou stranu.
2. Zvedejte bradu z vychozi polohy tak, aby se hlava mimé zaklonila. Poté pfitlacte
bradu k hrudniku aZ ucitite mirny tah za krkem.
Pohyby nékolikrat opakujte.




= Rozhybani ramen“
Leh, panev je v neutralni poloze.
1. Nddech, ptivydechu ptedpazte, dlan€ k sobg.
Nddech vytdhnéte paze z ramen ke stropu. Obé lopatky se odlepi
od podloZky. S vydechem vratte ramena zpét.
To samé proved'te 1 jednou pazi.
2. S nddechem vzpazte. S vydechem pfipazte. Béhem celého pohybu se

soustfed’te na stabilitu trupu. ] /
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» Leh, panev je v neutralni poloze.

Nddech, pti vydechu vtahnéte pupek k patefi. Nékolikrat opakujte.

Pfi vydechu ke cviku postupné pfidejte:

- stazeni lopatek smérem k panvi

- protazeni hlavy za temenem

V kone¢ném provedeni cviku pfi vydechu postupné korigujte: 1. oblast biicha
2. lopatky
3. hlavu.

= Leh, panev je v neutralni poloze.
Néddech, pti vydechu vtahnéte pupek k patefi. Postupng pfitladujte bedra do podlozky
a klopte panev vzad.
S dal$im nddechem zvedejte péanev nad podlozku (odlepujte postupné patet az
k lopatkam). S vydechem pokladejte panev zpét (,,obratel po obratli)

_

= Leh, panev je v neutralni poloze.
Nadech, pfi vydechu vtihnéte pupek k patefi, soucasné odlepte hlavu a lopatky
od podlozky. Ramena jsou spusténa doli. '
V krajni poloze se zastavte a nadechnéte se. Pfi vydechu se pomalu spoustéjte doli.
UdrZujte bficho vtazené a pohyb brzdéte bfisnimi svaly. Nekolikrat opakujte.

S

= Leh, panev je v neutralni poloze.
Thera-Band (34l, ru¢nik...) uchopte obéma rukama a zahaknéte za chodidlo. PfednoZte
aZ ucitite mirny tah pod kolenem (koleno je propnuté). Vydrzte 15 sekund.

Zopakujte 3x obéma DKK.
= 4{

» Leh na bfise, ruce pod ¢elem.

Pokréte pravou DK a pomalu ji suiite do strany do krajni polohy (dokud pénev spociva
na podloZce). Vydrzte 15 sekund. To samé proved’te opa¢nou DK.
Zopakujte 3x.




= Leh na bfise.
Celo opfete o tenky polstat. PaZe spolivaji podél téla. Zkontrolujte si postaveni téla.
Nddech, ptfi vydechu stahujte lopatky smérem k panvi a mimé nadlehéete paZe.
S nddechem polozte zpét. Neékolikrat opakujte.

= Vzpor kle€mo.
Zaujméte neutralni polohu panve, hlava je v prodlouZeni téla, oima se divate mezi
ruce.
1. Nddech, pfi vydechu vtahujte pupek k patefi a podsazujte panev - vyhrbte zada.

S nddechem vrat'te zpét. i
VAEGHT  vhhEcy
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2. S nddechem upazte pravou. S vydechem vratte zpét. Panev je stdle ve stejné poloze.
Zopakujte na opa¢nou stranu.

i
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3. Nadzvednéte nohy nad podlozku a vytocte je do strany, podivejte za nimi.
S vydechem vrat'te zpét. Zopakujte na opacnou stranu.

Sm[’j/.nl

=  ProtaZeni Sijovych svali
Sed (v libovolné poloze). Zkontrolujte drzeni téla.
1. Vzpazte levou a uchopte pravé ucho.
Nddech, s vydechem ukloiite hlavu vlevo az ucitite mirny tah svalli na pravé strané krku
(prava paZe se vytahuje smérem k podlaze).Zlstaiite v této poloze.
S nddechem se podivejte ke stropu (hlavu nezvedejte).
S vydechem se podivejte k podlaze.
Zopakujte 3x. To samé na opacnou stranu.

2. Ruce v tyl, lokty sméfuji vpied.

Predkloiite hlavu aZ ucitite mirny tah svali vzadu na krku.
Zistatite v této poloze.

S ndadechem se podivejte ke stropu (hlavu nezvedejte).

S vydechem se podivejte k podlaze.

Zopakujte3x.

3. Uklorite hlavu vlevo a dale ji pfedkloiite. Divate se ,,do levé kapsi¢ky u kosile®.
Polozte levou ruku na tyl, loket sméfuje Sikmo vpred.Zistaiite v této poloze.

S nddechem se podivejte ke stropu (hlavu nezvedejte).

S vydechem se podivejte k podlaze.

Zopakujte 3x. To samé na opa¢nou stranu.

—




Poznamky
Cvicte uvolnéné, pomalu a plynule. Kontrolujte kazdy pohyb téla.
Cviceni podFizujte dechu, ne dech cviceni.

Ukoly do dalii lekce

Zkuste béhem dne korigovat své drieni téla. Kdykoli ucitite, e je VaSe drieni
povolené, srovnejte se!
Béhem tydne si zacvicte! Nemusite najednou cvicit vSechny cviky. Zapojte cvideni
do celého dne. MuZete cvicit kdy a kde se Vim zachce.




2. lekce

Co miuZete udélat pro nohy:
* mobilizovat klouby nohy a masirovat chodidla
" cvienim posilovat kratké svaly nohy
=  spravné pouZivat nohu pfi chizi

Postavent nohy p¥i chuzi
naslap na patu — pfevaleni nohy pfes zevni stranu chodidla — odraz od prstii

Cviceni pro udrzeni spravného napéti svali nohy
» pohyby v kotniku — ohybani, propinani, krouZeni

= pokréovani a natahovani prsti
= pidalky“

= miska®

" roztahovani prsti

| |

»mala noha® — izometrické napnuti kratkych svali nohy
ProtaZeni lytkovych svala

Stoj rozkroény pravou vpied. Pata zadni nohy na podloZce.
Pokr¢ujte pfedni DK v koleni aZ ucitite mirny tah svald v lytku zadni (levé) DK.

Setrvejte 15 sekund, pak povolte. To samé na opaénou DK. 0
ProtaZeni svalu v oblasti bederni pitere

Klek sedmo, pomalu se pfedkloiite, ruce sutite po podlaze do vzpaZeni.
V této poloze setrvejte a dychejte.

&z
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ProtaZeni svali na strané trupu
Klek sedmo (turecky sed...), opfete se pravou rukou vedle téla.
VzpaZte levou a ukloiite se vpravo aZ ucitite tah svald na levém boku.

Setrvejte 15 sekund. To samé na opaénou stranu.
/%/r
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Posilovani mezilopatkovych svali
Sed na Zidli

1. ZapaZte, dlané vpfed. Hmitejte.

2. Skréte upaZmo, palce sméfuji vzad.

ZapaZte a vrat'te zpét.

3. VzpaZte, nasledng lokty pfitdhnéte silou k t&lu. Vrat'te zpét.
Kazdy cvik proved'te 10x a celé zopakujte 3x.
Po sérii t€chto cvikl protdhnéte svaly mezi lopatkami.
Proplet'te prsty, pfedpazte, pfedkloiite hlavu. V této poloze setrvejte a dychejte.
Vrat'te zpét. Zopakujte 3x.

Poznamky
PFi protahovdni sval pomalu napnéte af ucitite mirny tah. V této poloze setrvejte
PFibliiné 15 sekund.

Ukoly do dals lekce
Uvédomujte si své nohy. Rino je rozcviéte, vnimejte jejich postaveni DFi chizi,




3. lekce

SED NA MIiCI
Chodidla i kolena jsou od sebe na §itku ky¢li, $picky sméfuji vpred.
1. Mimé pérujte na mi&i. HyZd& maji potad kontakt s mi¢em.
2. Rozhybejte panev — vpied - vzad
do stran
2 krouzky

3. Suiite panev po midi vpfed, aZ se optete nohama o $picky a zpét, aZz se oprete
nohama o paty.

4. Preneste vahu nad jednu nohu a druhou nadlehdete nad podlozku.
Chvili v této poloze setrvejte a vrat'te nohu zpét.

5. Siroce se rozkrotte. Suiite panev po mi€i vpravo, aZ prenesete vahu nad pravou nohu.
To samé na opacnou stranu.

6. Chiize vpted, hyzd& se posunuji po midi vpred.
Chuizi vzad se vrat'te zpét.

}
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POLOHA NA BRISE

1. Klek sedmo, ruce optete o mi¢ pied télem. Predklotite se a koulejte mi€ vpied.
V kone&né poloze setrvejte. Vrat'te se zpét do vychozi polohy.

0

QO =0

2. Kleknéte si, mié pfiblizte aZ k panvi a lehnéte si na biicho pies mi&. Kolena zlistanou
na podlaze. Uvolnéte se pFes mic, pFijméte Jjeho tvar.




3 a) Stejna vychozi poloha jako u pfedchoziho cviku.
Opfete se o $picky a posuiite t€lo doptedu aZ se dotknete rukama podlahy.
Pfenésejte vahu téla vpied a vzad.

&

¥

b) Pieneste vahu téla nad pravou DK a HK. To samé na opac¢nou stranu.
4. Stejna vychozi poloha jako u pfedchoziho cviku.
Sou€asné vzpazte pravou, zanoZte levou. To samé na opalnou stranu.

—
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5. Vzpor leZzmo, kolena na mic¢i.
Hlava je v prodlouZeni téla (divejte se mezi paZe), srovnejte postaveni bederni patefe
a ramen. Pohybujte se vahou téla mirn€ nad ruce - vpied a vzad.

LEH
1. Pokréte DKK a opfete je o mi¢. Pfevalujte je mirn€ ze strany na stranu. Kontrolujte
,»stied téla“. Mizete soucasné pretacet hlavu na opacnou stranu.

ﬁk’}ca

2. Optete DKK o mi€. Zvedejte panev nad podlozku. Zpét poloZte.

4
|- L.
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d A 5
Poznédmky http://www.rodina.cz/clanek535.htm

b

SnaZte se p¥Fi cvi¢eni vyuZit tvaru a pruZnosti mice.
Ukoly do dalsi lekce

Doma mi¢ vyuZivejte na ,,cokoli“ - ke cviceni, k odpocinku, k sezeni ...

|




4. lekce

SED NA MiCI

Opfete se dlanémi o mi¢ vedle hyzdi. Srovnejte drZeni t€la a dlané zatlacte do mice,
chvili vydrzte, a pak povolte. %L

LEH NA MICI

PFechod do lehu

Sed na mici. Jdéte pomalu vpfed a poloZte se zady na mi¢. Rukama se muZete
ptidrzovat mice. Pokud je Vam nepiijemny zaklon hlavy, dejte ruce v tyl.

1. Koulejte se po mi¢i smérem vpied a vzad. Kontrolujte postaveni nohou.

2. Vzpazte a nechte paZe volné viset.

3. Posuiite se na mici tak, abyste méli mi¢ pod lopatkami. PfibliZte panev niZe k zemi
a znovu ji zvednéte zpét. Nekolikrat opakujte.

1. 2. 3
“—> v 1
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ndvrat zpét do sedu

Predklotite hlavu, pfedpazte (opfete se zady do mice), jdéte pomalu vzad az do sedu.

LEH NA BRISE

1. Lehnéte si pfes mic tak, abyste méli kontakt s podloZzkou nohama i rukama.
nddech - upazte pravou a vytahujte se v jejim sméru, hlavu otoéte za rukou
vydech - vrat'te zpét
TotéZ opakujte na opaénou stranu. 7
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2. Klek, mi€ pfed té€lem. Opfete se hrudnikem o mi¢ s rovnymi zady, pfipaZit.
Mimé zapaZte a hmitejte 10x. Celou sérii opakujte 3x.
Mezi sériemi se volné poloZte pfes mi€ a relaxujte.

'4
0
LEH

1. Leh pokrémo, dolni konéetiny poloZte na mi¢ (mi¢ se dotyka hyzdi).
Stisknéte silou mi¢ mezi lytky a stehny, vtahnéte bficho a setrvejte v této poloze.
Nekolikrat zopakujte.

e

_




2. Nohy opfete o mi&, skréujte kolena a pfivalte mi¢ aZ k t€sné k hyzdim. Setrvejte
v této poloze a vrat'te zpét.

=-s0O

POLOHA NA BOKU
Klek na pravé. Mi¢ pfibliZte ke stejné stran€.
PoloZte se pravym bokem na mi¢, vzpaZte levou a vytahujte se za rukou.

To samé na opaénou stranu.
’ﬁ %v\

Poznamky
PFi cvideni nezadriujte dech, dychejte klidné a plynule.

Ukoly do dalsi lekce
V pohybovém programu procvicte celé télo. MiZete kombinovat cviky s micem
i bez pomucek.




5. lekce

LEH

Dechova cviceni - viz 1. lekce

PFi vydechu aktivujte nejprve svaly ,, stFedu“, nasledné mezilopatkové svaly a nakonec
ptidejte vytaZeni hlavy. Cvik opakujte 5x.

»Uvolnéni hlavy a Sije“ - viz 1. lekce - Cvik opakujte 3x na kazdou stranu.
»Uvolnéni ramen* - viz 1. lekce - Cvik opakujte 5x.
»Uvolnéni panve* - viz 1. lekce - Cvik opakujte 5x.

»Uvolnéni nohou“

Leh pokrémo. Chyt'te pravou DK po kolenem.
- pomalu ot4cejte chodidlem v obou smérech
- pokréujte a napinejte prsty u nohou

Cvik opakujte 5x obéma nohama.

wZvedani zad - most“ - viz 1. lekce - Cvik opakujte 5x.
ProtaZeni svali zadni strany stehen - viz 1. lekce

»Staceni boka“

Leh pokrémo, upazit. Kolena a kotniky u sebe.

Nddech, pti vydechu spustte kolena vpravo, kontrolujte pohyb bfi$nimi svaly.
V krajni poloze se nadechnéte a s vydechem vrat'te zpét.

Proved'te 5x na kazdou stranu.

»Stovka® - posileni pFimych b¥iSnich svali

Leh pokrémo.

Pti vydechu zapojte svaly stfedu, soufasn€ nadzvednéte hlavu a ramena od podlozky,
mirmné zvednéte paZe od podlozky a vytahujte se za rukama.

Na 5 dob nadechujte a na 5 dob vydechujte. Pfitom pohybujte paZemi jako kdyz
»placate do vody“(akcentujte pohyb k zemi).

Opakujte 5x (pozdé&ji mizete opakovat 10x).

\<3"/\\

Posilovani Sikmych b¥iSnich svali

Leh pokrémo, ruce v tyl.

Pii vydechu zapojte svaly stfedu a odlepte pravé rameno od podlozky.
S nddechem vrat'te zpét do vychozi polohy. Sije zistava uvoln&na.

Opakujte 5x na obé strany.
%X./\,
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SED
ProtaZeni zadovych svala
Sed (kolena muZete podloZit polStatem).
Nddech, pti vydechu zapojte svaly stfedu a predkloiite hlavu.
Predklorite se tak daleko jak je vam pohodlné, aniZ byste uvolnili svaly stfedu. V této
poloze setrvejte n€kolik dechovych cykli.
PaZe jsou uvolnéné. Neustale vnimejte pocit prodluzovani patefe.
K néavratu do vychozi polohy pouZijte oporu pazi.
0 —
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LEH NA BRISE
Vychozi poloha:
Leh na bfiSe, upazit pokrémo predlokti vzhiiru. Celo opfete o maly pol3tat.

»Svirani stehen* - posileni vnitini strany stehen

Mezi stehna si vloZte polstar nebo stoceny rucnik.

Nddech, pti vydechu zapojte svaly ,,stfedu®, sou€asné seviete polstar stehny a zpevnéte
hyzd'ové svaly. Chodidla jsou uvolnéna.

S dalsim nddechem uvolnéte. Opakujte 10x.

Posilovani hyzd’ovych svalua
Nddech, pti vydechu zapojte svaly ,,sttedu® a zanoZte pravou.
S nddechem vrat'te zpét. Opakujte 5x na kaZzdou nohu.

2
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Protahovani svali pFedni strany stehna

Leh skrémo pravou, leva ruka pod Celem, prava drZi nart pravé nohy (Ize pouZit ruénik).
Tladte panev k podloZce a soulasné pfitahujte patu k hyzdi, az ucitite mirny tah
na predni strané stehna. V této poloze setrvejte. Opakujte 3x na obé strany.

£
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»Cviceni oStépu® - posilovani svalstva zad

Pti vydechu zapojte svaly ,,stfedu” a stisknéte stehna. Sou¢asné se protahujte od pasu
zatemenem hlavy. Hlava s rameny se mirné zvedne od podlozky. PaZe vytahujte
za rukama.

S nddechem uvolnéte. Zopakujte 5x.




LEH NA BOKU

UnoZzovini — posilovani hyzd’ovych svalu

Leh na pravém boku pokrémo pravou, vzpaZit pravou, hlava opfena o pazi.

Levou rukou se opfete pfed télem. Zkontrolujte, zda jsou ramena, kycle a kolena v jedné
piimce.

Pfi vydechu unozte levou (3picku stocte k zemi).

S nddechem ptinozte. Opakujte 5x na obé€ strany.

»Rozvirani hrudniku“

Leh pokrémo na pravém boku, pfedpaZit (dlané u sebe), hlavu podloZte polstafem.
Ky¢le i kolena sviraji pravy thel.

Pfi nddechu zapojte svaly ,stfedu“ a upazte levou. Sledujte pohyb ruky (paZe je
uvolnéna a loket se nepropind).

Pti vpdechu vrat'te zpét. Opakujte 5x.

Hranici pohybu poznate podle pocitu, Ze kolena nebo ky¢le se vychyluji ze zékladni
polohy.

o F{ =
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Poznamky

PFi kaZdém cviku zkontrolujte drieni téla a aktivaci svalii ,,stFedu“,

Ukoly do dalsi lekce
Béhem celého dne vnimejte sviij pohyb. Upravujte drieni Vaseho téla.
Kontrolujte postaveni nohou, panve, ramen a hlavy. Aktivujte svaly stiedu tak,
abyste mohli volné dychat.




6.lekce

TéZSi varianty nékterych cviki z 5. lekce:

Zvedani zad - ,,most* — viz 1. lekce

Leh pokrémo. Zvednéte hyzdé nad podlozku. V této poloze udrzujte aktivitu svalti
,Stiedu®:

— zvednéte patu pravé nohy a chvili setrvejte. To samé druhou nohou.

— vzpazte, vrat'te zpét.

— sniZte pdnev blize k podloZce a znovu vrat'te zpét. Zopakujte 5x.

Mezi jednotlivymi cviky poloZte panev zpét na podlozku. Pfi cvi€eni nezadrZujte dech.

»Zvedani a spousténi kolen

Leh pokrémo.

Nddech, pti vydechu aktivujte svaly ,,stiedu” a pfednoZte pokrémo pravou (,,zavéSeni
nohy*). S dal$im nddechem vrat'te zpét. Opakujte 5x na ob€ strany.

o=\ ot

» Vytaceni kolen* - t€Z§i varianta cviku ,,Sta€eni boka*

Leh pokrémo, upazit. ,, Zavéste “ postupné obé nohy.

Nddech, ptfi vydechu spustte kolena vpravo. V krajni poloze se nadechnéte
a s vydechem vrat'te zpét do vychozi polohy. Zopakujte 5x na kaZdou stranu.

YVWr

»Stovka“ - t€z§i varianta cviku

Pokud uz zvladate cviCeni ,,stovky“ v lehu pokrémo, miiZete si polohu cviku ztiZit:
Zavéste obé nohy, zvednéte hlavu a ramena obvyklym zplisobem a proved’te cvik.
Obdobné miZete ztiZit i cvik pro posilovani Sikmych bFi$nich svali.

ProtaZeni pFedni strany stehna vestoje

Stoj, levou rukou se opirejte o zidli.

Pokréte pravou DK, uchopte ji pravou rukou za nart a pfitdhnéte patu k hyzdi. Vnimejte
mirny tah na pfedni strané stehna.

Srovnejte panev do neutrdlni polohy, kolena drzte u sebe.

V této poloze setrvejte 15 sekund. TotéZ proved'te i s druhou nohou.

0 0

A

L

Poznamky
TéZ8i variantu cviku volte jen tehdy, jestlize dokonale zvldddte jeho lehli variantu.

Ukoly do ptisté
Vytvorte si cvicebni program pro celé télo. Vyberte si cviky, které Vim vyhovuji
a Fid’te se svou zdatnosti. Cviceni zopakujte v tydnu nékolikrdt.




7. lekce
=  Cviceni na mici
SED NA MICI - cviky viz 3. lekce
LEH NA ZADECH - cviky viz 3. lekce
POLOHA NA BRISE - cviky viz 3. lekce

= Cviceni bez pomiicek
LEH
ProtaZeni svali zadni strany stehen - viz 1. lekce
» Vytaceni kolen“ — viz 6. lekce
Posilovani pfimych b¥i$nich svali — viz 1. lekce
Obmeéna vychozi polohy — leh pokrémo

Posilovani Sikmych b¥i§nich svali — viz 5. lekce
VZPOR KLECMO - cviky viz 1. lekce

»TURECKY SED*
Posileni mezilopatkovych svahi — cviky viz 2. lekce
ProtaZeni Sijovych svali — cviky viz 1. lekce

LEH NA BOKU
»sRozvirani hrudniku® — viz 5. lekce

Poznamky
Pro oZiveni dal$iho cvic¢ebniho programu muZete k procviceni urcité Cdsti téla vyuZit
Jjiné modifikace cviku.

Ukoly do dal3i lekce
Sestavte si znovu sviij cvi¢ebni program. Napiste si cviky, které jste pouZili.




8. lekce

Nazev cviku Vychozi poloha Popis cviku Ukinek cviku Podrobnos
cviku ti viz
LEH
»Uvolnéni hlavy* leh - volné otacejte hlavu vpravo, vlievo uvolnéni kréni patefe lekce €. 1
- zakloiite hlavu a pfitahnéte zpét bradu
k hrudniku
Cviky opakujte 5x
»Uvolnéni ramen* | leh Ptedpazte, uvolnéni pletence ramenniho | lekce €. 1
s nadechem vytahnéte jednu pazi ke stropu
s vydechem vrat’te zpét.
Opakujte i druhou pazZi 5x.
,»Uvolnéni nohou“ | leh KruZte nohama v kotnicich vpravo a vlevo | uvolnéni hlezennich kloubd | lekce €. 2
5x. a kloubli nohy
»UvoInéni panve* leh pokrémo Naklopte panev vpied a vzad. uvolnéni kycelnich kloubi lekce €. 1
Opakujte 5x. a bederni patefe
»Staceni boki* stejnd, upazit Pomalu ,stacejte” kolena vpravo a vlevo. uvolnéni patefe do rotace lekce €. 5
Dychani leh - Procviéte dychani do Zeber. nacvik souhry svall trupu pii | lekce €. 1
- S vydechem pfidejte staZeni ramen dychéani
a protaZeni hlavy.
Zvedani leh pokrémo 1. S nddechem zvedejte panev, patet Ad 1. - uvolnéni patefe lekce €. 1,6

zad:,,most*

odlepujte postupné od podlozky.
S vydechem pokladejte zpét.

Ad 2. a 3. - posileni
hyzd’ovych svali




2. Z horni polohy cviku panev spust’te niZ
a vrat'te zpét.
3. V homi poloze cviku nadlehéete obé€ paty

a zpét poloZte. Cviky opakujte 5x.
ProtaZeni svalu leh Skréte DKK, piitahnéte kolena k bfichu, protaZeni svali v oblasti lekce €. 1
kolem bederni vydrzte 15s, pak povolte. bederni patete
patere
Protazeni zadni leh pokrémo Zahaknéte §alu za chodidlo, pfednoZte aZ protaZeni ohybact kolen lekce €. 1
strany stehen ucitite tah na zadni stran& stehna,
vydrZte 15s, pak povolte.
»Zaveéseni nohou* stejnd, upazit »Zavéste* postupné obé kolena. ,,Stacejte | posilovani bfisnich svalt lekce €. 6
a ,,staceni kolen* mirné kolena vpravo a vievo.
nitovka® leh pokrémo S vydechem zvednéte hlavu, ramena a paZe. | posilovani pfimych bfisnich | lekce €. 5
Nadechujte a vydechujte na 5 dob. Dychani | svali
dopliite znaAmym pohybem pazi.
Celé zopakujte 5x.
»Kriskros* Leh, pokréit S vydechem pfibliZte levy loket k pravému | posileni Sikmych bfisnich novy cvik
pfednoZmo pravou, (pokréenému) koleni. svali
e o prednoZit levou, S nadechem vrat'te na stied a stfidejte
w ruce v tyl strany.
Opakujte na ob€ strany 5x.
UnoZovani v poloze | leh pokrémo pravouna | S vydechem unoZte levou, s nadechem posileni hyZd’ovych svald lekce €. 5

na boku

pravém boku, vzpaZit
pravou, leva paze pred
télem

piinoZte.
Opakujte na obé€ strany 5x.




LEH NA BRISE

»OStép“ leh na bfise, hlava S vydechem zapojte svaly ,,stiedu®, posileni vzpfimovacu patete, | lekce €. 5
¢elem opfena o maly protahujte patet do dalky, mirné mezilopatkovych svali
polstat nadzvednéte hlavu i paZe nad podlozku.
S naddechem vrat’te zpét.
Opakujte 5x.
wZvedani pazi“ leh na bfise S vydechem pfitahnéte lopatky k patefi posileni mezilopatkovych lekce €. 1
a zvednéte paze nad podlozku. svali
S nadechem povolte.
Opakujte 5x.
wZvedini nohou* leh na bfise, hlava S vydechem zapojte svaly ,,stiedu“a zanoZte | posileni hyzd'ovych svald lekce €. 5
opiena o ruce pravou.
Opakujte 5x obéma DKK.
»ProtaZzeni pfedni | leh na bfise Pokréte pravou, prava ruka drZi pravou protaZeni svald pfedni strany | lekce €. 5
strany stehen* nohu za nart. VydrZte 15s. stehen
Zopakujte 3x na obé€ strany.
podpor vpiedu na | podpor vpiedu na Zapftete se za $pi¢ky u nohou a zvednéte souhra svali pfi statickém novy cvik
predloktich predloktich panev od podlozky. Hlava, panev a DK jsou | pohybu
v jedné roviné. Vydrzte 10s. posilovani svalil trupu a pazi
! Zapojte silné svaly ,,stiedu®.
podpor lezmo podpor lezmo vpravo Zvednéte panev od podlozky. Hlava, panev | souhra svali pfi statickém novy cvik

vpravo na pravém
predlokti

na pravém predlokti

a DK jsou v jedné rovine€.
Vydrzte 10s.
Mizete soucasné upazit horni pazi.

pohybu
cvieni rovnovahy
posilovani svali trupu a pazi




SED NA ZIDLI

wKrouZeni rameny* | vzpifimeny sed KruZte rameny vzad a vpied 5x. uvolnéni pletence ramenniho | lekce €. 2
Protazeni vzpiimeny sed Proplet’te prsty, pfedpazte, ohnéte hlavu. protaZzeni mezilopatkovych lekce €. 2
mezilopatkovych Vydrzte 10s a povolte. svali

svala

ProtaZeni Sijovych | vzpfimeny sed, paZe V kazdém cviku vydrzte 10s: protaZeni $ijovych svalt lekce €. 2

svala

spojte za zady

- uklorite hlavu vpravo / vlevo,

- ptedklotite hlavu

- ukloiite hlavu a pllkruhem piejdéte na
druhé rameno a zpét. 3x zopakujte.

STOJ

Kontrola drzeni
téla

mirny stoj rozkroény

Vnimejte chodidla, zapojte svalu ,,stfedu®
a vytahujte patef vzhiru, uvolnéte ramena.
Volné& dychejte.

nacvik svalové souhry pfi
vzpiimeném drZeni

Poznamky

Abyste dosdhli oéekdvaného vysledku, musi byt vase pohybovd aktivita pravidelnd.
Uvédomte si, 7e pohyb vds provadzi cely den. Kontrolujte jak driite své télo. Timto zpiisobem pak cely den i cvilite.




P¥iloha ¢. 4: Cvi¢ebni kurz B — pFipravy

1. lekce
CVIK ¢. 1
vychozi poloha provedeni
|
NADEH ViDECH
{<~ {‘L__
Vychozi poloha:

- uvolnény stoj Celem k uchytu elastického lana, pfedklon hlavy a hrudni patefe
- navlek lana obouru¢ .
- pfedpazit poniZ, ruce tdhne vpied elasticka sila lana

Provedeni:

- postupné zespodu vzhiiru stabilizujte a vyrovnavejte patef do vzpiimené polohy —
od panve pies hrudnik aZ k §iji - zaujimame ,,aktivni stoj*

- sou¢asné pokréte pfipaZzmo, dlan€ vzhiru, tdhnou elast. lano

zpét do vychozi polohy:
- uvolné&te ,,aktivni stoj* - od hlavy pfes ramena az k hyzdim do vychozi polohy
- pfedkloni se pouze hlava a uvolni se ramena, nepfedklanéjte cely trup od kycli!

wAktivni stoj“

zpevnéné hyzdé, podsazena panev

hlava vytaZena za temenem vzhtiru

brada zastréend vzad

lopatku tahnout dozadu a dolt

uvolnénd horni ¢ast trapézového svalu

uvolnéna ptedlokti a ruce, dlai pretofena vzhiiru
predlokti a lano jsou v jedné linii

AP B




. |

CVIK €. 2
vychozi poloha provedeni
]
NAYECH EH
0 0
Vychozi poloha:

- uvolnény stoj ¢elem k tchytu elastického lana
- paZe jsou pfekfizené pred t&lem, navlek lana obouruc
- hrudnik je ,,schoulen do klubi¢ka®, pfedklon hlavy a hrudni pétefe

Provedeni:

- postupné zespodu vzhtiru stabilizujte a vyrovnavejte patef do vzpiimené polohy

- pfedlokti ved’te zevné v horizontale ( s osou paZni kosti), dlan€ vzhiru, lokty zlstavaji
u téla

- lopatky ved'te k sob& a mirné doli, hlavu vytahujte za temenem vzhtiru

Poznamky
KaZdy cvik zahajujeme zpevnénim hyZdi a vyrovndnim bederni lordozy podsazenim
pdnve.
KaZdy cvik stali zopakovat 6krdt.
Ukoly do dalii lekce

Cviky si procvicujte kaZdy den. Postupné si uvédomte jak zapojujete jednotlivé Cdsti
téla do celého pohybu.




2. lekce

CVIK . 3
Proved'te cvik €. 1 a pfeslapujte z jedné nohy na druhou.

nddech — uvolnény stoj na obou nohéach

vdech — ,,aktivni stoj na jedné noze (nohy sttidejte)

CVIK ¢&. 4 - ,opisovani kruhu*

b s —>
0 0 S o0
Vychozi poloha:

- stoj zady k uchytu elast. lana, navlek lana obourud

Provedeni:
nddech - zpevnéte hyzd'ové svaly a vyrovnejte bederni lordézu podsazenim panve
- upaZenim vzpazit
vydech - nasleduje pohyb vpred:
- predklofite hlavu a hrudni patef
- nasleduji paZe — pfedpaZenim do pfipaZeni (opisovani bo¢nych kruhi)
- opé€t napfimeni trupu
- uvolnéni hyZdi - na konci vydechu,trup je vzptimen paZe volné podél
téla (jen vtéto poloze, velmi kratkou dobu, sdal§im pohybem ihned
nasleduje zpevnéni hyzdi a nadech)

Na co mam v pribéhu pohybu myslet:
= nesmi dochédzet ke zvétSeni prohnuti v bederni pateti — zpevnéte hyzd'ové
svaly
= pfi pohybu vpfed jako prvni vede hlava a hrudni kost se klopi k panvi
= paze zpodatku pasivné (= protaZeni prsnich svaldl) nasleduji pfedklon hlavy
a trupu, pak dokonéi kruh vpted

: .



Poznamky
Nejprve nékolikrdt zopakujte cvik bez Fizeného dychdni. To prifad’te aZ si cvik
Zautomatizujete.
Uvédomujte si priubéh pohybu jako pFibéh. Jedna Cdst navazuje na druhou,
nelze nékteré Cdsti vynechat nebo preskocit.

Ukoly do piisti lekce
Opakujte si cviky kazdy den. MuZete je cvicit i veCer pied spanim. Jen tak si je plné
zautomatizujete.
Kazdy cvik stali zopakovat 6krdt.




3. lekce

CVIK &. 5 — priib&h pohybu je stejny jako u cviku 1, ale provadi se jen jednou pazi

Vychozi poloha:
- uvolnény stoj elem k tchytu elast. lana, hlava a hrudni patet v pfedklonu
- navlek lana jednoru¢
- nddech

Provedeni:

- stejné jako u cviku 1:
- vpdech - postupné zespodu vzhiiru stabilizujte a vyrovnavejte patef -
od panve ptes hrudnik aZ k §iji - zaujméte ..aktivni stoj*
- pokréte pfipaZmo pravou, dlafi vzhiiru; totéZ na opacnou stranu

Poznamky
P¥i cvitenti s elastickym lanem byste se méli citit uvolnéné.
Lano pFi cviceni napinejte tak, abyste citili jen maly tah.
Ukoly do dalii lekce

Zacvicte si kaZdy den.
P¥#i cvideni kontrolujte uvolnéni krénich svalit - v celém pritbéhu pohybu uvoliiujte
ramena doli.




4. lekce

CVIK ¢&. 6 - protaZeni zadovych svali a svalil na zadni stran€ stehna

N*!”g‘” Y 3Ee

”’{\ Naall
Vychozi poloha:

- elem k tuchytu elast. lana, navlek lana obouru¢
- stoj na pravé, pfednoZit levou oporou o chodidlo, pokréit pfipazmo, ptedlokti
vzhiru
- drZeni je vzptimené, stabilizované zpevnénim hyzd'ovych svalt
Provedeni:
vydech — piedkloiite trup (ohnut€) k pfednoZené noze, lano tdhne paZe vpied
- zadni noha se pokr¢i

nddech — zpevnéte hy7dé a postupné vyrovnavejte trup, hlavu a paZe do vychozi

polohy (paZe vedeme zpét stejnym zptisobem jako u cviku &. 1)
TotéZ na opa¢nou stranu.
Dulezité je ,,rolovdni pdteie“ (obratel po obratli).

CVIK . 7

Nabew e
0 10
h/ 4/{\/
Vychozi poloha:

nddech - Celem k uchytu elast. lana, navlek lana na obou nohou
- stoj na pravé, pokréte pfednoZzmo poniZ levou (lano tahne levou DK vpied)
Je mozZné cvicit s oporou (Zidle, tyc...).

Provedeni:
vpdech - zanoZte levou, $picka se dotkne podlahy
- obé hyzdé€ jsou zpevnéné, drZzeni vzpiimené
- stfidavy pohyb paZi v opaéném rytmu neZ pohyb dolnich kondetin (jako
pfi chiizi)
TotéZ na opacnou stranu.

Poznamky
Dychejte v pomalém rytmu. Budete mit vice ¢asu na provedeni cviku.
Ukoly do dali lekce
Stdle se snaZte cvicit kaZdy den. KaZdy cvik staci zopakovat 6krit.

—




5. lekce

CVIK . 8
- pohyb dolnich i hornich kongetin je stejny jako u cviku &. 7
- stoj na jedné noze zady k uchytu elastického lana
- poutka navleena na obou nohéch

At vb;)w
0

Vychozi poloha:

nddech - stoj na pravé, pfednoZte pokrémo poniz levou
Je moZné cvidit s oporou (zidle, tyc...).

Provedeni:
vpdech - zanozte levou DK, $picka se dotkne podlahy
- stfidavy pohyb paZi v opaéném rytmu neZ pohyb dolnich koncetin (jako
pii chtizi)
TotéZ na opacnou stranu.

Poznamky
P¥i cviku & 7 a 8 diuikladné kontrolujte osu pdtere a souhyb paZi.

Ukoly do dali lekce
Upravte si poFadi cvikii v cvi€ebnim programu.
Nejprve zacvicte cviky obourud, pak jednorué a na zdvér procvicte dolni koncetiny.




6. lekce
CVIKE? NASECH e
iﬂ 0
Vychozi poloha:

nddech - stoj levym bokem k tchytu elast. lana, poutko lana na pravé ruce
- prava paZe pied télem, lano tadhne pazi
- ptedklon hlavy a hrudni patete

Provedeni:

vydech - postupné od panve vzhiiru zaujméte ,,aktivni stoj*, upazte pravou poniz
- paze dokonéi pohyb mirné za urovni téla (za pravym bokem)
- pazi vedeme do upaZeni v riznych vyskach (od urovné€ pasu nahoru)
- totéZ na opacnou stranu

CVIK &.10 ,
NADECH VyDECH

0

Vychozi poloha:
nddech - stoj pravym bokem k tchytu elast. lana, poutko lana na pravé ruce
- upazit pravou poniz, lano tahne pazi
- pfi vedeni paZe pod urovni ramen je hlava a hrudni patef v ptedklonu

Provedeni:
vypdech - zpevnéte hyZdé€, soucasné tahnéte pravou pazi pied télo v Grovni pasu
- pazi ved’te pted té€lo v riiznych vySkach (od irovné pasu nahoru)

Poznamky:
P¥i cvicich provddénych jednou paZi je druhd paZe uvolnéna.
Zdroveri diisledné kontrolujte osu téla.

Ukoly do dal lekce:

Stdle se snaZte cvicit kaZdy den.




7. lekee
CVIK ¢ 11
1 Z Vb EM
NADEEH Vo NADEM
0 0 [ \/X\/
J. .
NADEM VisEmH NA3EH ViseH
0 0
Vychozi poloha:
nddech - stoj zady k uchytu elast. lana, navlek lana obouru¢
- ptedpazit
Provedeni:

vpdech - skréte ptipazmo (lano tdhne paZe za Groveti hrudniku)
- s dal$im cvikem méiite polohu paZi pfes pokréeni upaZzmo aZ do vzpaZeni
(priblizné po 10 cm)

Poznamky
Dychejte pomalu a pravidelné. Cvicte podle svého rytmu dechu.

Ukoly do dalsf lekce
»Podpotte své zdravi. ZaFad'te si cviceni do VaSeho denniho reZimu.“




-

8. lekce

Doporuduji cvicit cviky v tomto poradi:
obouru¢ — 1,2,6,11,4,3
jednoru¢ — 5,9, 10

e DKK—7,38
[ Cislo cviku | NADECH | VYDECH Cislo cviku | NADECH | VYDECH
CVIK¢. 1 0 CVIK &. 5 )
{ delem 2 ¢elem o
CVIKS. 2 CVIKS. 9 0
| Gelem 0 0 : bokem 4
| %% % E[\. M
' JL.
i
CVIK &. 6 CVIK & 10 0
| delem 0 bokem ﬁ
;\ o ﬂ
| CVIK &. 7 0
| CVIK ¢. 11 ¢elem 0
3 | K/Ig\x ?V A/{\/
‘ f I
i CVIK &. 8
| CVIK ¢. 4 delem 0 0
- /Y < §§. \i\
, 1&
CVIK &. 3
{ Celem o 0

iy [




Priloha ¢. 5: Dotazniky

Dotaznik 1

Osobni udaje
Tyto osobni idaje jsou nezbytné k upfesnéni nékterych veli¢in (v€k, BMI), slouZi pouze
ke zpracovani diplomové prace.

e VaSeinicidly................

@ FIIOIE T <o cios ke s s s SR SRR R S AAS 55

LI (0)'9 1F:1 (0775 11 SNSRI

o t&lesnd VySKa.......ccociiiiiiiniiiniie cm

U W00 1o o R ——— kg

Mite pocit Zze vaSi pohybovou aktivitu omezuji urcité problémy v oblasti zad?
Trpite bolestmi v zadech?
Do dolniho poli¢ka intuitivng, svislou ¢arou zakreslete, do jaké miry jimi trpite. Levy

okraj znamen4, Ze nemate problém, pravy okraj znamena velmi velky problém.

Zadny problém maximalni problém

| ]

V jaké oblasti zad mivate nej¢astéji problémy?
O bederni
O hrudni
O kréni

O stfidavé ve viech oblastech zad

Jak se projevuji? (Vyberte jen to, ¢im opravdu trpite)
bolesti: O bodava
O tlakova
O vystfeluje (napf. do koncetin)




poruchou hybnosti v uréité lokalité: O sniZeni svalové sily

O omezeni rozsahu pohybu v kloubu
poruchou citlivosti v uiréité lokalité: O sniZeni citlivosti

O brnéni, mravendeni ¢i jiné viemy

mann Jiny problém  jaky?. ... casssmsmmmranmmsmmnsmsis s

Kdy se problémy projevuji?
O v zavislosti na pohybové aktivite - jaké?..........cccoevvvviirvcineinennnen,
O PO ZRETL - JAKET. .. s oenensmonasumsmensonsussecasnsses sisninsasshisinginsaisn s sniniasasssssis
O v urdite poloze tla - JakED. ... ousismmwmmmminssommmnusmmsssvisessises

0 za jinyeh okolnost] = JAKYEhY. s wrvssmmsemmpamssmsssrssammninvensass

Jaka pohybova aktivita béhem dne u vas prevldda?
O sezeni, prace v sedg, jizda v auté
O chize
O stani, prace ve stoje
O zvedéni téZkych bfemen

O JINA aKtIVItA....cveeeirierieeienee e

Vénujete se aktivné néjakému konicku, sportu atp.?
B 5 110 i -

JAK CASEO.enneiieieeeee e eeeeeeeetrtetees s e e e erevrsaasr s e s eeananes

Vénovali jste se v minulosti aktivné néjakému konicku, sportu atp.?
JAUEIMY......coccsmmmsenomvrmmcesimsonssmmvonnessarsonnnesnsbninbisssiin
Jak dlouho ho neprovozujete s s
Méli jste v minulosti tézSi traz (zlomenina) nebo jste se podrobili operaci
pohybového aparitu?
1) ATIO = JAY i cochiesmnorannsaniioni siiss iassmissmsnban o
O Ne

—




Pro bezbolestny pohyb je zapotFebi udrzovat pohybovy aparit v optimalni funkei.

To vyZzaduje spravnou péci - optimilni ziatéz, pravidelny pohyb, odpo¢inek.
K tomu je zapotiebi pozitivni postoj, velkou davku trpélivosti, spravné informace
a trochu discipliny. Ktera odpovéd ohledné motivace Vam nejvice odpovida?
Uved’te pouze jednu odpovéd’.

O jsem vysoce motivovany/da a kromé toho nesmirné trpélivy/da

O jsem ochotny/d4 né&co s tim udélat

O jsem ochotny/da néco s tim udélat, ale potfebuji vedeni

O ma motivace je pravé na ,,bodé¢ mrazu*

O je to jenom ztrata casu

Body-Mass index (BMI) ,
Lze okamzit& vypocitat z télesné vysky a hmotnosti: hmotnost (kg) déleno vyska (m)
na druhou.
hodnota BMLI..........ccccoovvnrennene.
o BMI 20-25 norma
o BMI pod20 podvaha
o BMI 25-30 nadvaha
o BMI 30-40 obezita
o BMI nad 40 tézka obezita

Cokoli jiného, co povazujete za dulezité sdélit.......

Dékuji za vyplnéni.




Dotaznik 2

VasSe inicialy..............ccoocoveennnn.

Zménily se v nééem Vase problémy v oblasti zad po absolvovani cvi¢ebniho kurzu?
O ne, citim se stejné jako pfedtim
O ano, moje problémy se prohloubily

JAK? .ottt sttt sa ettt a ettt s R e e R s bt r e b e b s et eas
O ano, citim zlepSeni

FARETL..... oo somemmemsmammemensin iR 430k R 0 R30S AR 5 AR SRR A AR RS

Uvédomujete si ted’ své télo a jeho pohyby vice neZ pied absolvovinim cvi¢ebniho
programu?
O ne

QT 1T T SO0 J-T=34 0 7<) ¢V 1 (o X AP

Na jaké ¢asti téla nejvice zaméFite svou pozornost pFi korekci drzeni téla?

...........................................................................................................................................

Byl/a jste spokojeny/a se stylem cvic¢ebniho kurzu?
O ano
O ne

Existuje néco co byste na ném zménil/a ?
O ant — Co DySte ZIBMUIIL 2..........ooo iiniioisnsssiominso eiibne 565nis #5555 6n485k5 665003 kb oo sl 555

O ne

Motivoval Vis cvi¢ebni program k tomu, Ze budete ve cvi¢eni pokradovat ?

O ano
O ne




Vénoval/a jste se béhem trvani cvi¢ebniho kurzu pravidelné jesté jiné pohybové
aktivité?
) BTG —5 JEHKET ........ oo oo ssiosss o 5508355503505 SRS AR5

O ne

Cokoli jiného, co povazujete za dulezité sdélit :....................

Dékuji za vyplnéni.




Dotaznik 3

Vase inicidly...........ccccoeerevennenn.

Kolikrat tydné se vénujete néjaké pohybové aktivité (napf.: cvifeni, sportovni
¢innost, rychla chiize, turistika apod.) ?

.............................................................................

Jaké aktivit8?........ccovvivvcinriiiiiiiiinnnn

Pouzivate pro své cvi¢eni cviky z prvniho kurzu?
O ano, pouzivam jen ty
O ano a cvicim i jiné cviky

O ne - Jaké cViKy POUZIVALE 7.....ccoorveorirmivienreniieiiietnt ettt ss e

Vyradil/a jste zamérné ze zasoby cviki néktery cvik, protoze Vim nevyhovoval
nebo zpusoboval obtize?
O ne

O N0 - POPISLE CVIK ..ovneenieiiiiinienenrenie ettt et sre s st sae v e e ssaesnne e sba e

Jak byste ohodnotil/a zasobu cvikii, které jste ziskal/a béhem prvniho kurzu?
O plné mi vyhovuje rozsahem i néplni cvikd
O rozsah zasoby cvikd je pfili§ velky
O nejsem spokojen/a s naplni cviki

Q) JUOY DEZOT ....orevsnsemesiiisisismnsniassiiassnmmnsnsonpisnsssnsasitinsinsns sassrnsasnmmns sonsasnsensasasnsens

Intenzita celého cvi¢ebniho kurzu byla pro Vis:
O vyhovujici

O pfili§ nizka

O ptili§ vysoka




Délka celého cvi¢ebniho kurzu byla pro Vis:
O vyhovujici
O kratka
O dlouh4

Cokoli jiného, co povazujete za dilezité sdélit ....

Dékuji za vyplnéni.




Dotaznik 4

Vase inicidly...........cccovveevirnneee.

Zm¢énily se v nééem Vase problémy v oblasti zad po absolvovini cvi¢ebniho kurzu?
O ne, citim se stejné jako pedtim
O ano, moje problémy se prohloubily

121" O PP —
O ano, citim zlepSeni

JAKEY... .ottt bbb n e n st et

Byl/a jste spokojeny/4 se stylem cvi¢ebniho kurzu?
O ano
O ne

Vyhovoval Vim vice styl druhého cvi¢ebniho kurzu nez prvniho, ktery jste také
absolvoval/a?
) B~ T T ccchiunsn osmnomaman sunsvsnamsssnmomssnsisms s e s oSN PSS 5w N AR SR RS B RS A S

O ne — Co VAM VAIlO?.....cooiiiiiieiiiientienie ettt cne e set e s
Existuje néco co byste na druhém cvi¢ebnim kurzu zmé&nil/a ?
0 ano — Co byste ZMEMIAT..............occoescesiramissisiosnronssonsansiss sbiais i sk 35 5sshnss o snnasasassiiaingss

O ne

Motivoval Vis cvifebni program k tomu, Ze budete ve cvi¢eni pokradovat ?

O ano
O ne




Jaka je VaSe motivace k pravidelnému cviteni po absolvovani druhého cvi¢ebniho

kurzu ?
O vétsi
O stejna jako po absolvovani prvniho cvi¢ebniho kurzu

O mensi

Vénoval/a jste se béhem trvani cvi¢ebniho kurzu pravidelné jesté jiné pohybové
aktivité?
O T T 11 <= OSSPSR

O ne

Cokoli jiného, co povaZzujete za dilezité sdélit :...............

Dékuji za vyplnéni.




Dotaznik 5

Pouzivate pro své cviceni cviky z druhého kurzu?
O ano, pouZivam jen ty
O ano a kombinuji je z cviky z prvniho kurzu
O ano a cviéim i jiné cviky (které nebyly soucasti kurzu)
O ne, cviéim cviky jen z prvniho kurzu
O nepouzivam pro své cvi¢eni cviky ani z jednoho kurzu

JARECUTKY DOURINEET oo consusmsmsmmmmumonmonssaimimns snmes s osesmamss e e AR RS

Vyfadil/a jste zimérné ze zasoby cviki druhého kurzu néktery cvik protoze Vim
nevyhovoval nebo zpiisoboval obtize?
O ne

€} AN0 = POPISLE CVIK ..conmumusmsasonsmrsmnssmeoverssisnssinssssmmsmms seousmsms s s rsss s os s

Jak byste ohodnotil/a zdsobu cviki, které jste ziskal/a béhem druhého kurzu?
O plné€ mi vyhovuje rozsahem i naplni cvikl
O rozsah zasoby cviki je pfili§ velky
O nejsem spokojen/a s naplni cvikl

O JINY NAZOT: ..vveiiveerireenirieieeesreeeee et essesertes et esnresree st eeneeesnssaneasaeesasesasesesensaenns

Intenzita cvi¢eni druhého kurzu byla pro Vas:
O vyhovujici
O prili§ nizka

O ptili§ vysoka

Délka druhého kurzu byla pro Vis:

O vyhovujici
O kratka
O dlouha




Zhodnoceni obou kurzu

Vénoval/a jste se pravidelnému cvifeni y pribéhu obou kurzi také sam/sama

doma?
O ano
O ne
Jak Casto si doma cvicil/a?

O cvicil/a jsem 1x v tydnu

O cvidil/a jsem vice neZ 1x v tydnu
O cvitil/a jsem vétSinou kazdy den
O cvitil/a jsem nepravideln¢

O necvitil/a jsem

Vénoval/a jste se pravidelnému samostatnému cviceni v mezidobi, i po skonéeni

kurza?

O ano

O ne

Jak casto si doma cvidil/a?
O cvitil/a jsem 1x v tydnu
O cvi€il/a jsem vice neZ 1x v tydnu
O cvitil/a jsem vét§inou kazdy den
O cvicil/a jsem nepravidelné
O pravidelné jsem cvi€ila po uréitou dobu

O necvicil/a jsem

Citite se v této dobé, po absolvovini dlouhodobého cvi¢ebniho programu,
z pohybového hlediska (zlepSeni pohyblivosti, vétSi odolnost vici fyzické zatézi...)

1épe nez predtim?

O ano

O ne




Vnimal/a jste cviéebni kurzy positivné jakoe relaxaci, zabavu, odreagovani se?
O ano

O ne

Piisobilo na Vis béhem cvi¢ebnich kurzi néco negativné?
O ano - Prosim popiSte. ... ...cc.viiininiiiiiiiiii i
O ne

Davite ted’, po skonéeni obou kurzi, piednost cvifeni:
O ve skuping pod vedenim cvilitele

O samostatnému cviéeni

Ziskal/a jste pocit Ze vnimate vice sviij postoj a pohyby téla?
O ano

O ne

Vnimate ted vice drzeni téla i p¥i béZnych dennich ¢innostech?

O ano

O ne
Kdyz pocitite dyskomfort nebo pfetizeni v pohybovém aparatu, jake prvni volbu
k odstranéni potizi volite:

O cvideni

O fedim to jinym zplisobem (napf. 16ky) = JaK?....cuviisisnsssmsnmssssmssisaissasssassasnsn

Chodite do zaméstnani?

O ano

O ne (pf. nepracuji, jsem v diichodu)




Ktery casovy usek dne Vam nejvice vyhovuje ke cvi¢eni (vzhledem k Vasi naplni
dne):

O rano, jesté neZ zaénu podnikat jinou ¢innost
O dopoledne

O odpoledne

O vecer

O pted spanim

(O IR0 110741001 O

Jak dlouho si doma cvicite?
O pfiblizné 10 minut
O max. 30 minut
O vice nez 30 minut

O podle volného ¢asu rizné dlouhou dobu

Kolikrat tydné se vénujete néjaké dal§i pohybové aktivité (napi.: sportovni
¢innost, rychla chuze, turistika apod.) ?

KOIIKIat tydn@?.......cceevvieiiieieieieneeesenieeeveteetr e ae e sne e

JOKE BRENAIET. .. . oo ioisssms imsikinsissisoss s o5 52 5580 35565 S5t s 3 S5

Posilovani svala (nap¥. bFiSnich) vétSinou doprovizime:
O néadechem

O vydechem

K zaujmuti idealniho drZeni téla je zapotiebi (zaskrtnéte i vice moZnosti):
O rovnobé&zné postaveni nohou
O Siroky stoj rozkroény, $picky nohou vyto€ené do stran
O pohled vzhiiru (= ke stropu)
O protaZeni patefe v ose za hlavou

O dlané otocené vpfed, napnuté prsty

O pénev v neutralni poloze




Dophite tvrzeni:

= Pfi cviéeni nesmime dech.

» Pfi stoji i chtizi se snazime pokladat nohy

» Svaly na zadni strané stehen se

» Pfi idedlnim drZeni hlavy pohled smétuje
= Vzptimeny sniZuje zateéZ patete.

= Svaly, které na téle ochabuji, musime pravidelné

= Abychom dosahli odekavaného vysledku, musi byt naSe pohybova
aktivita |

= Pfiidedlnim drZeni téla je protaZena v ose vzhtiru.

* Pokud chceme vyrovnat drZzeni t€la, kontrolujeme postaveni nohou,

panve a hlavy.

Cokoli jiného, co povazujete za diilezité sdélit :..........................cveeene

Dékuji za vyplnéni.




Piiloha ¢. 6: Testovani

Body Mass index - BMI
Pouziva se jako méfitko obezity.
Vypodet: vaha v kilogramech dé€lend druhou mocninou vysky v metrech

hmotnost v (kg)
BMI =

vyska v (mz)
Hodnoty:

* do 20 - podvéha

= 20-25-norma

= 25-30-—nadvaha

= 30 -40 - obezita

= nad 40 - t8%ka obezita (http://bmi-kalkulacka.ic.cz)

Méreni rozvijeni patere

Schoberova vzdalenost

Ukazuje rozvijeni bederni patefe.

Provedeni: Oznadime bod na patefi mezi obéma spinami illiaca posterior superior.
Od tohoto bodu namé&fime 10 cm kranialné (u dospélych), kde si poznamendme druhy
bod. Vysetfovany vstoje provede predklon.

Normdlni hodnoty: vzdalenost se prodlouZi 4 — 6 em (Haladova 1997, Guth 1998)
Stiborova vzdalenost

Ukazuje na pohyblivost hrudni a bederni patefe.

Provedeni: Ozna¢ime bod v oblasti Ls. Druhym bodem je tmm C; VySetfovany vstoje

provede ptedklon. Zmé&fime vzdélenost mezi obéma body.

Normdlni hodnoty: vzdalenost se prodlouzi nejméné o 7 — 10 cm (Haladova, 1997)




Forestierova fleche

Provedeni: Métime kolmou vzdalenost hrbolu kosti tylni od podlozky (vleZe) nebo
od stény (ve stoje).

Normalni hodnoty: hlava se dotyka podlozky nebo stény (Haladova, 1997)

éepojova vzdailenost

Ukazuje rozsah pohybu kréni pétete do flexe.

Provedeni: Mé&fi se kranidlné od C;, kde se ud€la znatka. Vysetfovany vstoje provede
predklon hlavy.

Normadlni hodnoty: vzdalenost se prodlouZi nejméné o 3 cm (Haladova, 1997)

Ottova inklinacni vzdilenost

Méfeni pohyblivosti hrudni patefe pfi predklonu.

Provedeni: Od bodu C; naméfime 30 cm kauddlnim smérem. VySetfovany vstoje
provede piedklon.

Normalni hodnoty: vzdalenost se prodlouZi nejméné o 3,5 cm (Haladova, 1997)

Ottova reklinaéni vzdalenost

Mgfeni pohyblivosti hrudni patere pii zdklonu.

Provedeni: Vychozi body pro méfeni jsou stejné jako pfi méfeni inklinaéni vzdalenosti.
Normalni hodnoty: vzdalenost se zmensi prumérné o 2,5 cm (Haladové, 1997)
Thomayerova vzdalenost

Hodnoti pohyblivost celé patete.

Provedeni: Vysetfovany vstoje provede piedklon. Méfime vzdalenost mezi $pickou
ttetiho prstu a podlahou.

Normdini hodnoty: prsty se dotknou podlahy (Haladova, 1997)

Uklony (lateroflexe)

Provedeni: VySetiovany stoji zady u stény (zada jsou opfena o sté€nu, paZe podél téla,
dlanémi k télu, prsty nataZeny). Oznac¢ime na stehné bod, kam dosahuje $picka tietiho

prstu. VySetfovany provede uklon a oznafime, kam doséhl nejdelSim prstem.

Vzdalenost mezi obéma body oboustranné je rozsah tklonu v cm (Haladova, 1997).




Vyhodnoceni vysledku testovani

Skily hodnoceni pro jednotlivé testy:
1. test - hemstringy
VySetfovaci poloha: leh, pfednoZit pravou/levou
Hodnoceni: Ghel mezi piednoZenou DK a podlozkou, hodnoti se obé DKK
= Norma — thel > 80°
= Lehké zkraceni — thel 80°- 60°
»  Velké zkraceni — Ghel < 60°
2. test — flexory ky¢le
VySetfovaci poloha: leh; skréit pravou/levou a pfitdhnout ji rukama co nejvice k bfichu,
hodnocena dolni konéetina leZi nataZzena na podloZce
Hodnoceni: Ghel mezi stehnem nataZzené DK a podloZkou, hodnoti se ob&€ DKK
»  Norma — natazend DK leZi na podlozce
= Lehké zkraceni — thel < 10°
» Velké zkraceni — uhel > 10°
3. test — prsni svaly
Vysetfovaci poloha: leh, vzpazit
Hodnoceni: Ghel mezi horni kongetinou a podlozkou, hodnoti se obé HKK
» Norma — natazena HK leZi na podloZce nebo thel < 10°
» Lehké zkraceni — uhel < 20°
= Velké zkraceni — thel > 20°
4. test — b¥isni svaly
VySetiovaci poloha: leh, ruce v tyl (lokty sméfuji do stran); zvednout hlavu a trup
od podlozky, DKK lezi volné na podloZce; v této poloze vydrzet 15s
Hodnoceni: zvednuti lopatek od podloZky, doba vydrZe v poloze
* Norma — zvedne dolni uhly lopatek, vydrZi v poloze 15s

= Lehké oslabeni — zvedne jen horni uhly lopatek, vydrzi v poloze 15s

= Velké oslabeni — nevydrZi v ptedchozi poloze 15s nebo zvedne pouze hlavu




5. test - gluteus medius
VySetfovaci poloha: stoj na pravé/levé
Hodnoceni:
* Norma — stabilni stoj, bez titubaci a vychyleni postaveni panve
= Lehka odchylka — titubace, mirné vychyleni panve
* Velka odchylka — zna¢né titubace, vychyleni panve, nemoZnost stoje na jedné
noze
6. test — lytkové svaly
Vysetfovaci poloha: diep
Hodnoceni:
= Norma — paty leZi na podloZce

»  QOdlepi paty od podlozky

Tabulky k hodnoceni

1. kurz

p testu — 1. kurz 1. méfeni | 2. méreni

1. hemstringy - prava

- leva
2. flexory ky¢le - prava

- leva

3. prsni svaly - prava

- leva
4. bfini svaly
5. glut. medius - prava

- leva
6. lytkové svaly
Cepoj
Stibor
Schober
Otto - vpted
- vzad
lateroflexe - vpravo
- vlevo

Forestier
Thomayer




2. kurz

typ testu — 2. kurz

1. méfeni

2. méreni

3. méreni

1. hemstringy - prava
- leva

2. flexory ky¢le - prava
- leva

3. prsni svaly - prava
- leva

4. biidni svaly

5. glut. medius - prava
- leva

6. lytkové svaly

Cepoj

Stibor

Schober

Otto - vpred
- vzad

lateroflexe - vpravo
- vlevo

Forestier

Thomayer




Priloha ¢. 7: Anamnéza

Klientka M.T.

Zena, 48 let, pracujici (stfidavé v pracovni neschopnosti z diivodd vertebrogennich
problémii), dle BMI obezita.

Diagnéza — chronické bolesti kréni a hrudni patefe, projevy pravostranného
cervikobrachidlniho syndromu. Dle Rtg. sniZeni ploténky na pfechodu hrudni a bederni
patefe, dysplazie ky&elnich kloubi. Subjektivné udava bolesti v kréni a bederni patefi,
brnéni rukou. PotiZe vznikaji po delsi praci v zamé&stnani.

Bé&hem dne u ni jako pohybova aktivita pfevlada sezeni.

Klientka H.R.

Zena, 47 let, pracujici, dle BMI norma.

Rtg. ndlez — poéinajici deformaéni zmény na pfechodu hrudni a bederni patefe.
Subjektivné bolest v hrudni nebo bederni pétefi vétSinou po zatézi.

V mladi provozovala koSikovou. Béhem dne u ni jako pohybové aktivita prevlada

sezeni. V 1ét€ se vénuje turistice.

Klient J.B.

Muz, 31 let, pracujici (stfidavé v pracovni neschopnosti z divodi vertebrogennich
problémt), dle BMI norma.

Diagnéza — chronické bolesti bederni patete, hyperkyf6za hrudni patete, prohloubena
bederni lordéza. Subjektivné bolest v bederni patefi, projevuje se pii pfedklonu.

Diive provozoval karate. BEhem dne u n€ho jako pohybova aktivita pievlada sezeni.

Klient J.P.

Muz, 66let, nyni ve starobnim diichodu, dle BMI nadvaha.

Rtg. nédlez - oboustranna koxartr6za II. stupné s osteofyty, Na MR zji§tén vyhiez
meziobratlové ploténky — subjektivné mirnd bolest a brnéni v oblasti levého lytka
a palce. Bolest se objevuje v bederni patefi po zatézi (pfi praci na zahradg€), omezuje

predklon trupu. V mladi se vénoval cyklistice a Sermu. Béhem dne u ného jako

pohybova aktivita pfevlada chiize, v 1ét€ doplnéna praci na zahradg.




Klientka L.H.

Zena, 64 let, pracujici, dle BMI obezita.

Diagnéza — osteofyty v oblasti kréni patefe, chronické bolesti kréni patefe, brnéni
rukou. Pfed tfemi lety prodélala operaci kréni pétefe — odstranéni osteofyt a zpevnéni
dvou obratlii. Po operaci Gstup potiZi. Nyni subjektivné uvadi pélivou bolest, tuhost
v §fjovych svalech, nékdy brméni prsti. Bolest provokuje prace s rukama nad hlavou,
vétsi fyzickd namaha (zvedani bfemen, hrabéni) a prace u pocitace.

Jesté pfed operaci provozovala tai-chi a bfidni tanec. Nyni cvi¢i sama doma. Béhem dne

u ni jako pohybova aktivita pfevlada sezeni, jizda v auté a prace ve stoje.

Klientka M.B.

Zena, 38 let, pracujici, dle BMI obezita.

Diagnoéza — chronické bolesti kréni patefe, bez strukturdlnich zmén. Subjektivné udava
tlakovou bolest kréni patete. Bolest se objevuje v zavislosti na stresovych situacich.
V minulosti operace menisku pravého kolene. Nyni nestabilita a ob&asna bolestivost
levého kolene. Pfi studiu provozovala atletiku. Nyni se vénuje jedenkrat tydné bfisnim
tanctim.

Bé&hem dne u ni jako pohybova aktivita pfevlada sezeni, jizda v auté a prace ve stoje.

Klient P.V.

Muz, 59 let, pracujici, dle BMI nadvaha.

Diagnoza — chronické bolesti bederni péatefe. Dle Rtg. chondréza disku, osteofyty,
protruze ploténky v bederni patefi. Subjektivné uvadi bolest v oblasti bederni patete,
nékdy vystfeluje do pravé dolni kondetiny. Bolest se objevuje zejména pfi rovném
pfedklonu.

V mladi provozoval hdzenou, nyni se vénuje jizd€ na kole a zimni turistice. Béhem dne

u n¢ho jako pohybova aktivita pfevlada sezeni.

Klientka LI.D.
Zena, 57 let, pracujici, dle BMI nadvéha.

Diagnéza — chronické bolesti bederni patefe s naznaenym kofenovym drazdénim.

Subjektivné bolest v bederni patefi nebo bodava bolest do levého tfisla. Objevuje se




po zat&Zi (zvedani bfemen a pii vstavani ze sedu).
V mladi provozovala atletiku a mi€ové hry. B&hem dne u ni jako pohybova aktivita

pfevlada sezeni a prace ve stoje.

Klientka B.T.

Zena, 48 let, pracujici, dle BMI nadvéha.

Diagnéza — chronické bolesti hrudni a bederni patefe. Dle Rtg. bez vyrazn€jsich
strukturalnich zmén. Stav po operaci prsu pro rakovinu, po chemoterapii a aktinoterapii.
Subjektivng bolesti v oblasti celé patefe, n€kdy bolest do pravé dolni konletiny, brnéni

rukou. PotiZe se objevuji po fyzické ndmaze (prace v pfedklonu, dlouhé stani).

Bé&hem dne u ni jako pohybova aktivita pfevlada sezeni.
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