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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjad¥eni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni & seminarni prace, zahrnujici lidské ucastniky
Nézev projektu: Vliv zdravotni t€lesné vychovy na horni zk¥iZeny syndrom u skupiny seniorii
Forma projektu: vyzkumna prace - bakalafsk4 préce
Obdobi realizace: Ffjen - listopad 2017
Predkladatel: Jaroslav Tomek
Hlavni FeSitel: Jaroslav Tomek
Vedouci price (v pFipad& studentské prace): PhDr. Jitka Varekova Ph.D.

Popis projektu: Pomoci tohoto projektu se pokusime prokazat pozitivni vliv zdravotni télesné vychovy (déle jen ZTV) na
neptfjemné diisledky horniho zkfizeného syndromu (déle jen HZS) u skupiny seniorii. Pomoci ZTV se pokusime uvolnit svaly
krni pétefe. Jako metody sb&ru dat budou vyuZity: Mathiasiiv test, Cramptonovy testy a svalové funk&ni testy podle Jandy.
Intervence bude spotivat v i¢asti na pohybovych lekcich zam&Fenych na prevenci pohybovych poruch a vyuzivajici prvky
Jjogy, dechovych cviteni, Feldenkraisovy metody a dal3ich doplitkovych kompenzagnich cvigeni. Intervence se uskute&n{ v
rozsahu Sesti aZ osmi cviebnich jednotek v dobg trvéani 45-60 minut. Skupina seniorii bude praktikovat vyse uvedené metody
pod dohledem cvititele Jaroslava Tomka v sale uréeném pro navrhované praktiky. Prevazng se bude jednat o cvideni v nizké
poloze tj. v lehu na zemi na podloZce, sedu a zfidka i ve stoji. Cvideni nebude vyZadovat specialni pripravu. Cilem projektu je
dosahnout uvolnéni a protaZeni svalil v oblasti kréni patefe. Dale pFiznivé ovlivnit drZeni t&la a tim docilit subjektivniho pocitu
tlevy a sniZeni bolesti. Cel4 intervence bude provedena T&lovychovné jednoté Sokol Praha.

ZajiSténi bezpe&nosti pro p f odborniky: Zdravotni cvieni i pouZité metody hodnoceni jsou neinvazivni a bezpe&né.
Vyzkum je realizovan v cvi¢ebnim sale uzpiisobeném pro vy3e zmin&né praktiky s kompletnim zazemim. I pres zajidténi
vhodnych prostor a pomiicek neni moZné zcela vylougit b&Zn rizika spojena s takovymto typem cviteni. Cvicitel zohledni V43
aktudlni zdravotni stav, pfipadn& ho bude konzultovat s lékatem. Cvi€itel bude zohlediiovat zkusenosti t¢astnikii s danymi
cviky, pohybovymi aktivitami a sportem.

Etické aspekty vyzkumu: V rdmci vyzkumu je zkoumén vyskyt a moZnosti ovlivnéni HZS u aktivnich seniort, a proto bylo
nezbytné samotné etfeni realizovat pravé na této cilové skuping. Veskera osobni data z vyzkumu budou anonymizovéana
(veetn& zaternéni obliteje u fotografii atd.). Pocet probandii pfedem odhadujeme na 4-8 jedincii ve vékovém rozmezi 65-90

let.

Informovany souhlas: pfilozen

Povinnosti viech u&astniki vyzkumu na stran FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi a
osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpov&dnost za ochranu zkoumanych subjekti lei
vzdy na G¢astnicich vyzkumu na strang fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Gi&asti na vyzkumu. VSichni G&astnici
vyzkumu na strané fesitele musi brat v potaz etické, pravni a regula¢ni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati

v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinarodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zm&n& projektu, zejména pouZitych metod, za$lu
Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost. ~— Q—

V Praze dne: 4. 5. 2017 Podpis predkladatele: | C-4U7__

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyn&: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva ProkeSové, Ph.D.
MUDr. Simona Majorové

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem:

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi zésadami, pfedpisy a
mezindrodni smé&rnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské uéastniky.

ReSitel projektu splnil podminky nutné k ziskéni souhlasu Etické komise.
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INFORMOVANY SOUHLAS (vzor)

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaji a o zméné nékterych
zékond, ve znéni pozdgjsich piedpist a dalsimi obecné zdvaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinskd deklarace,
prijatd 18. Svétovym zdravotnickym shromdzdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013),; Zakon o
zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich poskvtovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu
v ramci bakalafské prace na UK FTVS s nazvem Vliv zdravotni t€lesné vychovy na horni zkiizeny syndrom u skupiny seniori
provadéné v Te€lovychovné jednoté Sokol Praha.

1. Cilem vyzkumného projektu je sledovat moznost ovlivnéni horniho zkfizeného syndromu u skupiny seniorti.

2. Absolvujete nasledujici testy: Matthiasiiv test (Testovany ma ve stoji predpazit, dlané k podloZce, a po dobu 30 vtefin
setrvat v této poloze. Hodnotitel sleduje testovaného zboku a porovnava pocatecni a konecny postoj), Cramptonovy
testy (Testovany stoji zady a celem ke zdi, pficemz pozorovatel sleduje, které segmenty téla se dotykaji, pfipadné
nedotykaji, stény nasledné jsou vysledky porovnany s piedlohou fyziologicky vyrovnaného stoje.) a svalové funkéni
testy podle Jandy (Spociva v testovani jednotlivych zkracenych a ochablych svalovych skupin jak aspekci, palpaci,
tak i rozsahem pohybu.).

3. Nasledné se zcastnite pohybovych lekci zaméfenych na prevenci pohybovych poruch a vyuzivajici prvky jogy,
dechovych cviceni, Feldenkraisovy metody (Poméaha zlepSit vzpfimeny postoj a drZeni téla, jeho flexibilitu a
koordinaci. Vyuziva organického uceni, pohybu a citéni, aby osvobodila od zvykovych vzorcl, pohybovych
stereotypul, ¢imZz umoziuje vznik a pfirozeny rozvoj vzorcu novych — fyzickych i psychickych.) a dalsich
dopliikovych kompenzaénich cviéeni. Jedna se tedy o neinvazivni metodu.

4.  Cviceni se uskute¢ni v rozsahu Sesti az osmi cvicebnich jednotek v dob¢ trvani 45-60 minut. Budete praktikovat vyse
uvedend cviceni pod dohledem cvicitele Jaroslava Tomka v sale urceném pro navrhované praktiky. Pfevazné se bude
jednat o cvigeni v nizké poloze tj. v lehu na zemi na podloZce, sedu a ziidka i ve stoji. Cvi¢eni nebude vyZzadovat
specidlni ptipravu a tim bude dostupné a vhodné pro zvolené osoby, tj. skupinu aktivnich seniord. Cvicitel zohledni
Vas aktualni zdravotni stav, pfipadné ho bude konzultovat s 1ékarem.

5. Zvolena cviceni jsou bezpecna a bezbolestna. Rizika cviCeni a testovani nepfesahuji bézna rizika ocekavana u danych
aktivit. Nelze vyloucit béZznou miru rizika spojenou s provadénim jakéhokoli cviceni, a to zejména v seniorském veéku
(pocit nepohodli, nevolnost pti zménach poloh). Pti cvi¢eni budete sledovat vlastni pocit komfortu, neptekracovat
préh bolesti kazdého provadéného cviceni. Mate pravo kdykoli cviceni prerusit ¢i ucast v programu prerusit.

6. Ocekavanym piinosem projektu je prokazani pozitivniho vlivu zdravotniho cviceni na hybnost a bolest v kréni pateti
v seniorském véku. Samotné cvicebni jednotky bude vést Jaroslav Tomek a jejich podoba bude upravovana podle
pocateénich namétenych dat tak, aby byla co nejvhodnéjsi pro danou skupinu cvi¢enct. Jednotlivé postupy
cvicebnich jednotek budou konzultovany s PhDr. Jitkou Vatekovou Ph.D. a Doc. PhDr. Pavlem Strnadem CSc.

7. Vase ucast v projektu nebude finanéné ohodnocena.

8. Osobni data budou anonymizovana. Anonymizace fotografii bude provedena zafernénim obli¢eju, jeZ znemozni
identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou po ukonceni vyzkumu smazany.

9. Ziskana data budou zpracovavana a bezpe¢né uchovana v anonymni podobé a publikovana v bakalarské praci,
piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a na konferencich, ptipadné budou vyuzita pti dalsi vyzkumné praci
na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazana.

10. V maximalni mozné mife zajistime, aby ziskana data nebyla zneuzita.

11. Celkové vysledky této bakalaiské prace a jeji zpracovani bude k dohledani v repozitati zavéreénych praci UK na
webu (https://is.cuni.cz/webapps/zzp/search/?tab_searchas=basic&lang=cs) pod ndzvem jiz vySe zminéného
projektu bakalaiské prace nebo na e-mail adrese tomek.jardal0@gmail.com.

Jméno a ptijmeni pfedkladatele a hlavniho feSitele projektu: Jaroslav Tomek Podpis: .......ccccceeneee.

Jméno a pfijmeni osoby, kterd provedla pouceni: ....................ooll. Podpis:....cceverineneenn

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s tcasti ve vySe uvedeném
projektu a ze jsem mél (a) moznost si fadné a v dostate¢ném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na
vSe podstatné tykajici se Gcasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal (a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl (a) jsem
poucen (a) o pravu odmitnout Gcast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické
komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat pfedkladatele projektu.

Misto, datum .........c..co.....

Jméno a prijmeni Gcastnika. ........cocovevnioiiiiniiniincne Podpis: ..ocviiiiee e
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Obr. ¢. 1 Horni zki#izeny syndrom: Horni zk¥izeny syndrom. In: Fitness as a lifestyle [online].
2013 [cit. 2018-02-13]. Dostupné z: http:/fitnessqirl-lifestyle.blogspot.com/2013/07/horni-

zkrizeny-syndrom-problem-ktery-si.html

Obr. ¢. 2 Hodnoceni drZeni t¢la dle Kleina, Thomase a Mayera (Haladova, Nechvétalov, 1997)
Zdravotni télesna vychova: Diagnostika pohybového aparatu. Zdravotni télesna vychova:
Diagnostika pohyboveho aparatu [online]. Fakulta informatiky Masarykovy univerzity:

Masarykova univerzita, 2012 [cit. 2017-08-01]. Dostupné z: https://is.muni.cz/do/fsps/e-

learning/ztv/pages/04-diagnostika-text.html

Obr. ¢. 3 Hodnoceni posturalniho stereotypu dle Mathiase (Haladova, Nechvatalova 1997)
Zdravotni télesna vychova: Diagnostika pohybového apardtu. Zdravotni télesnd vychova:
Diagnostika pohybového aparatu [online]. Fakulta informatiky Masarykovy univerzity:
Masarykova univerzita, 2012 [cit. 2017-08-01]. Dostupné z: https://is.muni.cz/do/fsps/e-
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Graf ¢. 1 Souhrnné vysledky pohledové metody podle Kleina, Thomase a Mayera
Graf ¢. 2 Souhrnné vysledky - Cramptonovy testy

Graf ¢. 3 Souhrnné vysledky - Matthias test
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Ptiklady cvik, jeZ mi po spole¢né konzultaci doporucila a poskytla lektorka jogy pro seniory

Radka Sedminkova.



g W )

o r‘ﬂ?tﬁﬂn 7‘»/;1 4011"/ /hm’ Armeiielei

oty Pt
;)J'/‘;»Z =) ‘4’ =) @g /?ﬂ"a'M/’n A gwfffl- ’
a3 oy rclrlic'k’

=
’)2‘6 -a@f —7% > S @/ ("G%’ a’@ﬂt ro koot

Pr{({é(on /7/‘S£7 /rh/

im ='W rotacw A e > T ‘/arv//(l(/a'

O oW P N, - 3 2
¥ Wi 2 B4 Sl i T g/
/ ba obvray

z) Oﬁs"s;__\ -) &()le-— 2N c/ru
rvr D /aha W e
49//,0_@,& Faiore fo\-« 2blels ma dmm 'cg"_“

2 g preraitas “rahy oo 0 Chooticller 5 e

o 7 5 s o ’1‘]\ 2pirt @
LB _,-‘W.&?7ﬂa/)ﬂ7 5> /)
)4? )éﬁ ] ﬂ /zl /J— /lb e{)‘omé

acf?’lll

g, 2 p AT o .

5 _\< / |
K- -

Ry fommy :
=l b 1] ] N
=) )’01’.(3//(2? J’ét f1ée” 7R i )(U .
C wilabed > Kt 3x o= potur Se——u

=) y f)c’/,rf 4222 e

SR alrsha’
= Qui—:-*“:—\"'é"w richin/

Obr. ¢. 4: Priklady cviki 1



A Mk ehon

) d‘-\%f:) ~) tuZre W/ész, /Poér 4°

| Q
[ = 47 ) chia e 7.{7);.;%
TN S— 1 = /1’_/%/»%

92 ( o >) M\ =) c@ ) %'/
I i il "=
e 7

- ) 5 W

\
Obr. ¢. 5: Piklady cvikua 2



y VA/(/ccé
HAr
e S T = —
W “Lme D Ams D e

- v ‘P‘M‘

4649 n

_,94“’"" -) évuun-cé tretrd > "“]vﬁ - D S

| A‘gb,q.‘m £

:/ AL SR Lt et WO /&éno&u/

‘ or-”aa )b

'9}9.1 - @“"?C"-a)\/
SEchrn Puste

Edatda
Sotesmrme 3dn b lodee

Obr. ¢. 6: Priklady cviku 3



- ,4,4’3”7:2_,9 — = ,ﬁé—c?,_%‘% AN
Sobu lobly " prirng? gorict 3 Pocbnpas

ar - )
§(7T£ ' "‘%—)/’;};ﬂmh hornihe belthe 5 p e ronnaty

— r
~) %A v i

S pamene ) Lraa,l;’?' - leyoze
B R A 2

T D ek . S emm e P

Otl ¢ 2eme

- Lol é
o L7B. 5 ¢ 5 il e
‘ N Fobace

Q . 10@)2 '
*)ﬁi’% =5 |

Obr. ¢. 7: Priklady cvikt 4



|
| B e

> Pery by rucc, piadr
7@&41{&4' 5 sk afa;ymc-év

| o ey
P . s
l

57’ == =

== ) S
~ d.a. A
EPENIETF W= Yy
| en et pumin i — o
D o=l o gl 2 LIA 5 o=
¥ > G _z‘f“".7M£L
- o‘aﬁj;:;:w e = il Sheeiit
s l ‘)/«n.rn/vwm N e

k. = e e e (1 ;Faa’rzé L5
b \#Gféﬁ’ ® oP— 3 @:' _ = A=

‘ N Qﬁlmnué Srzerm (’04& e 2

bm.-ﬂm /w:v/ ‘,M

fo— 2 Q —
):ﬁﬂa . D DT e Dosmed

5
’ﬂWca;y 2.¢ ?}__@( o W - g‘\._, 408
o OLEFA siten P ——
Er

Obr. ¢. 8: Priklady cvikt 5



Zde uvadim cviky, které jsou pfevazné prevzaté od Franka Wildmana (1999).
Pohyblivy krk — 1. ¢ast

1. Polozte pravou dlan na ¢elo, takze loket smétuje vpravo. Predstavte si, ze vase predlokti
od $picek prsti po loket je ze dieva a svou hlavu si piedstavte jako valec nebo kouli.
Zatlacite-li predloktim smérem ke Spickam prsti, bude se vase hlava otacet vlevo,
sthnete-1i predlokti smérem k lokti, bude se hlava otacet vpravo. Vyzkousejte si to.
Dbejte na to, aby hlava zustala zcela pasivni. Také krk je upIn¢ uvolnény. Pohyb
vykonava pouze paze. Muzete citit, ze kdyz zahajite pohyb pazi, nejprve sklouzne ktize
na Cele po lebecni kosti, neZ nasleduje pohyb hlavy. Citite-li, Ze kiize na Cele se jiz
shrnula k jedné stranég, tésn¢ pied tim, nez zacal vlastni pohyb hlavy, tak si uvédomite,
ze vSechnu praci vykonava pouze paze. Uvolnéte Celist a oci.

2. Nyni dejte na ¢elo levou dlai a pohybujte hlavou stejnym zplisobem. Ujistéte se, ze levy
loket sméfuje vlevo a Ze kréni svaly jsou zcela uvolnény. Odpociiite si. Paze poloZte
podél téla. Snazte se vycitit, zda se néco zménilo v oblasti krku. V idedlnim piipad¢ by
nemély kréni svaly vykonévat zadnou praci. Hlava a krk by mély ziistat zcela pasivni,
jako by rukou a pazZi pohyboval n€kdo jiny. KdyZ se naucite udrZzovat volné klouby,
nestlacovat je v dobé, kdy dochézi ke stazeni svalll, podafi se vam za kratkou chvili plné
obnovit jejich pohyblivost.

3. Otocte se nyni na bficho a polozte ¢elo na zem. Paze jsou v poloze, jako byste chtéli
délat kliky. Dlané leZzi na zemi n¢kde vedle ramen, lokty smétuji ven a nahoru, jako
byste se chtéli vzepfit. Nohy jsou roznozeny.

4. Najdéte zpusob, jak ptekulit hlavu na levou skran. Opfete se ptfitom pravou rukou o
zem. Pak zarolujte na druhou stranu a ptekulte hlavu ptes Celo na pravou tvar, tentokrat
za pomoci levé paze. Nespéchejte. (Najdéte si svoje pfirozené tempo, mizete zkusit
pohyb rychleji i pomaleji a vnimat jaké zmény to ve vas vyvolava, jaky vliv ma rychlost
pohybu na vas pocit uvolnéni) Pokousejte se najit ten nejpiijemnéjsi zptsob, jak se
zvolna a bez namahy pretacet pres Celo z levé tvafe na pravou tvai a obracené.
Kontrolujte svou polohu pohledem do strany a pokracujte v tomto pohybu, dokud vam
bude piijemny. Pak zaujméte néjakou pohodlnou polohu vleze na bfise a odpocinte si.
Pti provadéni téchto pohybt si uvédomujte, jak paze usnadiiuji praci krku. Predstavujte
si, ze vaSe hlava je jako mic, ktery je pfipevnén ke konci patete a kutali se ze strany na
stranu. Jestlize pohybujete za pomoci pazi hrudnikem a pateti z jedné strany na druhou,

pak se musi samoziejmé hlava k tomuto pohybu pfidat. Snazte se, aby panev pfitom
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zustala lezet naplocho na zemi. Jen patei a horni ¢ast téla se pohybuji ze strany na stranu.
Chcete-1i zabranit tomu, aby se hlava piekulovala pfes nos, coz vam nemusi byt
piijemné, sta&i, kdyz pon&kud protéhnete §iji. Cim bude §ije protazendjsi, tim méné bude
hlava pii pretaceni tlacit na nos.

Dejte paze opét do polohy, jako byste chtéli délat kliky. Ruce jsou dosti daleko od sebe,
lokty sméfuji ven. Tentokrat polozte na zem bradu a opakujte prekulovani ze strany na
stranu.

Znovu polozte na zem celo. Sklon hlavy vSak upravte tak, aby se celo dotykalo zem¢ az
v mistech, kde uZ zacinaji riist vlasy. Sledujte, k jakym zménam dochazi v hrudniku.
Opét polozte na zem bradu, ale trochu vic dopfedu nez predtim. Velmi pomalu ob¢
polohy stiidejte. Jednou se dotknéte zeme bradou, jednou ¢elem. Pti kazdém opakovani
se snazte dotknout zemé vySe polozenym mistem na Cele, jako byste se chtéli podivat
pod sebe. Také bradu pokladejte vzdy o néco vice doptedu, jako byste se chtéli podivat
dale pted sebe. Odpociiite si v n¢jaké pohodIné pozici vleze na bfise nebo na zadech.
Je-li vam to pfijemnéjsi, lehnéte si na bok. Sledujte, co se odehrava v hrudniku a v ktizi.
Kdyz dosahujete bradou hodné doptedu, pocitite (moznd) lehky tah, ktery dosahuje az
k panvi. VSimnéte si, zda se tento pohyb néjak nepromité i do nohou.

Lehnéte si na biicho, ¢elo poloZzte na zem a proplette si prsty na rukou. Ruce s
propletenymi prsty dejte v tyl. Citite, jak vaha rukou tlac¢i na hlavu a tiskne k zemi i nos.
Tento nepiijemny pocit mizete snadno odstranit, kdyz protahnete $iji vpied. MiiZete si
to vyzkouSet. Stahnéte §iji, zkrat'te ji a tlak na nos se zvétsi, pak §iji protdhnéte,
prodluZzte ji a tlak na nos bude podstatné mensi.

Nechte ruce v zatyli a zvednéte lokty, pak je zase nechte klesnout. Opakujte to
nékolikrat a sledujte, které svaly se pfitom zapojuji. (Moznd) Zjistite, Ze jsou v ¢innosti
svaly na zadové stran€ ramen a svaly mezi lopatkami. To jsou svaly, které u vétSiny lidi
nejsou piili§ vyvinuté, nebot’ se malo pouzivaji. Jejich slabost ma za nasledek klesaji
doptedu.

Zvednéte opét lokty, a kdyZ budete mit pocit, Ze jsou vodorovné, nechte je v této poloze.
Predstavte si, Ze ob& vaSe piedlokti tvofi jednolity celek, ktery je vyfezan ze dieva a
spociva na vaSem zatylku. Zatlacte nyni pravou pazi doleva a soucasné tdhnéte doleva
1 levou pazi. Hlava se ptekuli na levou skran. Pak zatlacte paZzemi na opacnou stranu a
ptekulte hlavu na pravou tvar.

Koulejte takto hlavu ze strany na stranu. Lokty ptitom nechte pokud mozno ve

vodorovné poloze. Jak muzete nejsnaze udrzet ve vodorovné poloze? Zatimco se hlava



piekuluje z jedné tvare pres celo na druhou tvar, uvédomujte si, jak se ze strany na stranu
pohybuji 1 paze. Hlava je pritom zcela pasivni. Otocte se na zada a udélejte si kratkou
prestavku. Vahu celého téla jakoby odevzdejte zemi. Uvédomujte si vztah mezi hlavou,
krkem a zemi. Jak nyni pocitujete krk a ramena? Zvolna opatrné otacejte hlavou vpravo
a vlevo. Jde to nyni snadnéji? Stale snizujte napéti v oblasti Sije, snizujte i mnozstvi
prace, kterou ma tato cast t€la vykonat. Mé&li byste citit, ze se vase paze a ramena
pohybuji do stran, zatimco hlava se piekuluje z jedné tvare na druhou. Na jedné stran¢
se hrudnik rozsifuje a otvira a na druhé se zavira. Cim vice pozornosti budete vénovat
praci zad, Zeber, ramen a paZzi, tim mén¢ prace ptipadne na oblast §ije. Sami to dobie
ucitite. Zkuste, zda se mtzete podivat pod pazi do strany. Vzdy, kdyz jste v krajni poloze
a oblicej je otofen na tu nebo onu stranu, podivejte se pod loket nebo vice do podpazdi.
Pocitite, Ze svaly v oblasti kiize konaji velkou préci a panev stabilizuje a vyrovnava
pohyby horni ¢asti téla. Kdykoli to budete pokladat za vhodné, pteruste cviceni a

zafad’te kratkou pauzu.
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Probandka A

e zacatek intervence

e konec intervence

Obr. &. 9: Probandka A



Probandka B

e zacatek intervence

Obr. ¢. 10: Probandka B



Probandka C

e zacatek intervence

e konec intervence

Obr. ¢. 11: Probandka C



Probandka D

e zacatek intervence

e konec intervence

Obr. ¢. 12: Probandka D



Probandka E

e zacatek intervence
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e konec intervence

Obr. ¢&. 13: Probandka E



Probandka F

e zacatek intervence

e -konec intervence

Obr. ¢. 14: Probandka F



