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PRILOHA C. 2 — INFORMOVANY SOUHLAS PACIENTA

V souladu se Zakonem o zdravotnich sluzbach (§ 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.)
aUmluvou o lidskych pravech a biomedicing & 96/2001, Vas zadam jako student
tretiho ro¢niku Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy oboru fyzioterapie
0 souhlas k vysetieni a nasledné terapii. Dale Vas Zadam o souhlas k nahliZzeni do Vasi
zdravotnické dokumentace osobou ziskavajici zpusobilost k vykonu zdravotnického
povolani v ramci praktické vyuky a s uvetejnénim vysledku terapie v rdmci bakalaiské
prace na FTVS UK. Osobni data v této praci nebudou uvedena. Béhem terapii budu
aplikovat bézn¢ uzivané neinvazivni postupy a vysledky nasi prace nebudou jakkoli

zneuzity.

Dnesniho dne jsem byl odbornym pracovnikem poucen o pldnovaném vySetfeni
a nésledné terapii. ProhlaSuji a svym déle uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji,
ze odborny pracovnik, ktery mi poskytl pouceni, mi osobné¢ vysvétlil vSe, co je obsahem
tohoto pisemného informovaného souhlasu, a mél jsem moznost klast mu otdzky, na
které mi fadn¢ odpovedél.

Prohlasuji, ze jsem shora uvedenému pouceni plné porozumél a vyslovné souhlasim

S provedenim vySetieni a naslednou terapii.

Souhlasim s nahliZenim nize jmenované osoby do mé dokumentace a s uvefejnénim

vysledku terapie v rdmci studie.



PRILOHA ¢.3 - CVIKY DLE L. M0OJZISOVE [10]
Cvik é. 1

Polozte se na zada, ruce volné¢ podél téla, nohy opfete o chodidla, chodidla
i kolena od sebe 20 cm, volné dychejte. Pfitisknéte postupné bederni patet k podlozce,
pomalu vtahnéte pupik, vytahnéte dolni ¢ast ptimého bfisniho svalu nahoru k bradé¢,
stahnéte hyzdé (pulky k sob¢) a volné dychejte 6 sekund, drzte vSechna "zapnuti". Po
6 sekundach nadechnéte, stahnéte vSechno jesté vic, pomalu vydechnéte a povolte.
Smyslem cviku je posileni svala bfisnich 1 hyzd’ovych a uvolnéni svalti kolem bederni
patefe a dna panevniho. Stejné tak je dilezité, Ze pfi cviceni trénujete hybny stereotyp
panve. Proto se cvik musi cviCit takto postupné a ne provést vSechny jeho kroky

najednou.
Cvik €. 2

Zaujméte stejnou polohu jako pii cviku €. 1. Také cviceni zacne stejné,
pritisknéte bederni pater k podlozce, vtahnéte pupik, vytahnéte ptimy biisni sval nahoru
k brad¢, stahnéte hyzdé (pllky k sob¢), drzte a volné dychejte a zaroven velmi pomalu
zvedejte panev nahoru, odlepujte se od podlozky rovné jako "prkynko", ale obratel po
obratli. Jde to jen k dolnimu uhlu lopatek, dale ne, to byste se uz museli prohnout, a to
by bylo $patné. Pomalu se stejnym zpisobem vracejte k podlozce, kousek (asi 5 cm)
nad zemi se zastavte, nadechnéte, stahnéte jesté vic, vydechnéte, polozte se a povolte.
Smyslem cviku je opét posileni svalli bfiSnich a hyzdovych, obnovuje se hybny

stereotyp panve a fixuji se spravné funkce bederni patete a oblasti kolem panve.
Cvik €. 3

Stejna poloha jako u cviku 1. a 2., jen dolni koncetiny jsou natazené, paze jsou
vzpazeny, lezi volné na zemi podél usi. Volné dychejte. Pfitisknéte bederni patet
k podlozce, vtahnéte pupik a jednou az dvakrat volné nadechnéte a vydechnéte, aniz
povolite napéti predtim dosaZené. Potom se hluboce nadechnéte a vytahujte se za
rukama a do pat, jako byste se chtéli z pasu roztrhnout na dvé pllky. V maximalnim
tahu a nadechu chvili¢ku setrvejte, pak vydechnéte a povolte. Po celou dobu vytahovani
musi bederni pater zlstat na podlozce. V ptipadé, Ze neudrzite po celou dobu cviku
bedra na podloZce, cvicte tento cvik s pokréenyma nohama, opfenyma o chodidla jako

u 1. a 2. cviku, jen kolena a chodidla budou u sebe, tedy se dotykat. Smyslem cviku je



protazeni svalli okolo obratld a zarovei jejich posileni, protazeni svalll prsnich, relaxace

svall bedernich i mobilizace bederni patete.
Cvik ¢. 4

Polozte se na zada a obejméte obéma rukama a propletenymi prsty kolena tak,
aby lokty byly natazené. Z této zakladni polohy pfitahnéte kolena na biicho tak, aby se
zvedla kostr¢ a od podlozky se "odlepily" hyzdée. Lokty se krci do stran. Pracuji svaly
pazi, nikoliv svaly ramen. Vydrz v této poloze je jen kratka. Dychani je piirozené.
Smyslem cviku je mobilizace obratle ¢tvrtého a patého a kosti kiizové. Dochazi

k posileni prsnich svala.
Cvik €. 6

PoloZte se na bticho, paze méjte podél téla nebo slozené pod hlavou, hlava lezi
na tvafi. Dolni koncetiny méjte voln€ natazené, palce nohou u sebe, paty volné¢ od sebe.
Stahnéte hyzde (ptlky) k sob¢, drzte a volné dychejte 6 sekund, potom se nadechnéte,
stahnéte jest¢ vice, vydechnéte a povolte. Cvik je mozné provadét s pomoci partnera,
ktery mirnym tlakem klade cvi¢icimu odpor pii pohybu hyzdi. Smyslem cviku je

posileni hyzd’ovych svalii, pfedevsim jejich dolni tfetiny.
Cvik ¢.7

Polozte se na bficho, dolni koncetiny natazené, horni koncetiny upazené
v pravém Uhlu k télu. Jako kdyz déti délaji letadélko. Nyni pokrcte jednu nohu v kolenu
do pravého thlu a vytacejte koleno do strany, kotnik polozte vnitini plochou na
podlozku, suiite koleno az do podpazi, nelze-li to dal, pomozte si rukou a koleno
dotahnéte co nejvice. Zde nasleduje vydrz nékolik sekund a vracejte dolni koncetinu do
polohy plvodni, tj. pfinozte ji. TotéZ proved’te druhou dolni koncetinou a cvicte dal
stale stfidaveé prava a levd. Smyslem cviku je protazeni pfitahovact stehen, ohybaci

ky¢li, mobilizace SI skloubeni a jeho mechanicka masaz v misté skloubeni.
Cvik ¢. 8

Zaujméte polohu v kleku tak, Ze dlané jsou opieny pod rameny a kolena pod
kyclemi, tedy na §ifi ramen a kolen. Prsty rukou ukazuji vpted, paZze a trup a stehna
atrup sviraji pravy thel. Hlava uvolnéné visi. Nyni se nadechnéte, vyhrbte trup do
maxima, stahnéte biicho, stahnéte hyzdé, setrvejte chvilicku v maximalnim sepéti svala

1 nadechu, vydechnéte, povolte a propadnéte se mezi ramena a kycle, hlava stale visi.



Smyslem cviku je mobilizace hrudni a bederni patete, protazeni hrudnich a bedernich

svald, protazeni svalt $ije a posilovani svalt btisnich a hyzd’ovych.
Cvik ¢. 9

Zakladni poloha je stejna jako u cviku predeslého. Nadechnéte se a v pravém
uhlu k trupu zvedejte jednu pazi, rotujte v hrudni pateti, oci sleduji prsty ruky. Rameno
horni koncetiny, o kterou se opirate, ztistane po celou dobu cviku nad dlani a ky¢le nad
koleny. Vydechnéte a vracejte pazi pomalu do zakladni polohy. Cvicte stfidavé pravou
a levou pazi. Smyslem cviku je mobilizace hrudni a piechodu kréni a hrudni patefe

I prechodu hrudni a bederni patetfe do rotace, protazeni svald prsnich a $ijovych.
Cvik ¢. 10

Zaujméte opéct stejnou zakladni polohu jako u cviku €. 8 a 9. Nyni mirné
zvednéte bérce nad zem, asi 5 cm, a vytocte hlavu i bérce nejprve vlevo s nddechem,
setrvejte chvili v této poloze, o¢i musi vidét Spicky nohou a vydech, vratte se do
zakladni polohy, polozte bérce a svéste hlavu s vydechem. Totéz proved’te vpravo.
Cvicte stfidavé na jednu a druhou stranu. Smyslem cviku je mobilizace kr¢ni, hrudni

a bederni patete do tklonu a protaZeni ptislusnych svalll okolo obratli.
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PRILOHA C.5 — SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ADL — activity daily living (aktivity denniho zivota)
Bilat — bilateralné

BMI — body mass index

C — kr¢ni

CC — cervicokranialni

CTh — cervicothorakalni

C7 — sedmy kr¢ni obratel

DK — dolni koncetina

EMG - elektromyografie

FN — fakultni nemocnice

LDK — levé dolni koncetina

LIS — lumboischialgicky syndrom
LS — lumbosakralni

L5 — paty bederni obrat

LTV — 1écebna télesna vychova

M — musculus

MP — metaphalangealni

N — nervus

PDK — prava dolni koncetina

PIR — postizometricka relaxace

PNF — proprioceptivni neuromuskularni facilitace
S| — sakroiliakalni

SIAS — spina iliaca anterior superior
Sin — sinister

Stp — stav po

ThL — thorakolumbalni



