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PŘÍLOHA Č. 2 – INFORMOVANÝ SOUHLAS PACIENTA 

V souladu se Zákonem o zdravotních službách (§ 28 odst. 1 zákona č. 372/2011 Sb.) 

a Úmluvou o lidských právech a biomedicíně č. 96/2001, Vás žádám jako student 

třetího ročníku Fakulty tělesné výchovy a sportu Univerzity Karlovy oboru fyzioterapie 

o souhlas k vyšetření a následné terapii. Dále Vás žádám o souhlas k nahlížení do Vaší 

zdravotnické dokumentace osobou získávající způsobilost k výkonu zdravotnického 

povolání v rámci praktické výuky a s uveřejněním výsledků terapie v rámci bakalářské 

práce na FTVS UK. Osobní data v této práci nebudou uvedena. Během terapií budu 

aplikovat běžně užívané neinvazivní postupy a výsledky naší práce nebudou jakkoli 

zneužity. 

Dnešního dne jsem byl odborným pracovníkem poučen o plánovaném vyšetření 

a následné terapii. Prohlašuji a svým dále uvedeným vlastnoručním podpisem potvrzuji, 

že odborný pracovník, který mi poskytl poučení, mi osobně vysvětlil vše, co je obsahem 

tohoto písemného informovaného souhlasu, a měl jsem možnost klást mu otázky, na 

které mi řádně odpověděl. 

Prohlašuji, že jsem shora uvedenému poučení plně porozuměl a výslovně souhlasím 

s provedením vyšetření a následnou terapií.  

Souhlasím s nahlížením níže jmenované osoby do mé dokumentace a s uveřejněním 

výsledků terapie v rámci studie. 

 

Datum:………………………………………………… 

Osoba, která provedla poučení:………………………….…  

Podpis osoby, která provedla poučení:…………………………  

Vlastnoruční podpis pacienta:…………………………………. 

 

 

 

 

 

 



 

 

PŘÍLOHA Č. 3 – CVIKY DLE L. MOJŽÍŠOVÉ [10] 

Cvik č. 1 

Položte se na záda, ruce volně podél těla, nohy opřete o chodidla, chodidla 

i kolena od sebe 20 cm, volně dýchejte. Přitiskněte postupně bederní páteř k podložce, 

pomalu vtáhněte pupík, vytáhněte dolní část přímého břišního svalu nahoru k bradě, 

stáhněte hýždě (půlky k sobě) a volně dýchejte 6 sekund, držte všechna "zapnutí". Po 

6 sekundách nadechněte, stáhněte všechno ještě víc, pomalu vydechněte a povolte. 

Smyslem cviku je posílení svalů břišních i hýžďových a uvolnění svalů kolem bederní 

páteře a dna pánevního. Stejně tak je důležité, že při cvičení trénujete hybný stereotyp 

pánve. Proto se cvik musí cvičit takto postupně a ne provést všechny jeho kroky 

najednou. 

Cvik č. 2 

Zaujměte stejnou polohu jako při cviku č. 1. Také cvičení začne stejně, 

přitiskněte bederní páteř k podložce, vtáhněte pupík, vytáhněte přímý břišní sval nahoru 

k bradě, stáhněte hýždě (půlky k sobě), držte a volně dýchejte a zároveň velmi pomalu 

zvedejte pánev nahoru, odlepujte se od podložky rovně jako "prkýnko", ale obratel po 

obratli. Jde to jen k dolnímu úhlu lopatek, dále ne, to byste se už museli prohnout, a to 

by bylo špatně. Pomalu se stejným způsobem vracejte k podložce, kousek (asi 5 cm) 

nad zemí se zastavte, nadechněte, stáhněte ještě víc, vydechněte, položte se a povolte. 

Smyslem cviku je opět posílení svalů břišních a hýžďových, obnovuje se hybný 

stereotyp pánve a fixují se správné funkce bederní páteře a oblasti kolem pánve. 

Cvik č. 3 

Stejná poloha jako u cviku 1. a 2., jen dolní končetiny jsou natažené, paže jsou 

vzpaženy, leží volně na zemi podél uší. Volně dýchejte. Přitiskněte bederní páteř 

k podložce, vtáhněte pupík a jednou až dvakrát volně nadechněte a vydechněte, aniž 

povolíte napětí předtím dosažené. Potom se hluboce nadechněte a vytahujte se za 

rukama a do pat, jako byste se chtěli z pasu roztrhnout na dvě půlky. V maximálním 

tahu a nádechu chviličku setrvejte, pak vydechněte a povolte. Po celou dobu vytahování 

musí bederní páteř zůstat na podložce. V případě, že neudržíte po celou dobu cviku 

bedra na podložce, cvičte tento cvik s pokrčenýma nohama, opřenýma o chodidla jako 

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



 

 

protažení svalů okolo obratlů a zároveň jejich posílení, protažení svalů prsních, relaxace 

svalů bederních i mobilizace bederní páteře. 

Cvik č. 4 

Položte se na záda a obejměte oběma rukama a propletenými prsty kolena tak, 

aby lokty byly natažené. Z této základní polohy přitáhněte kolena na břicho tak, aby se 

zvedla kostrč a od podložky se "odlepily" hýždě. Lokty se krčí do stran. Pracují svaly 

paží, nikoliv svaly ramen. Výdrž v této poloze je jen krátká. Dýchání je přirozené. 

Smyslem cviku je mobilizace obratle čtvrtého a pátého a kosti křížové. Dochází 

k posílení prsních svalů. 

Cvik č. 6 

Položte se na břicho, paže mějte podél těla nebo složené pod hlavou, hlava leží 

na tváři. Dolní končetiny mějte volně natažené, palce nohou u sebe, paty volně od sebe. 

Stáhněte hýždě (půlky) k sobě, držte a volně dýchejte 6 sekund, potom se nadechněte, 

stáhněte ještě více, vydechněte a povolte. Cvik je možné provádět s pomocí partnera, 

který mírným tlakem klade cvičícímu odpor při pohybu hýždí. Smyslem cviku je 

posílení hýžďových svalů, především jejich dolní třetiny. 

Cvik č. 7  

Položte se na břicho, dolní končetiny natažené, horní končetiny upažené 

v pravém úhlu k tělu. Jako když děti dělají letadélko. Nyní pokrčte jednu nohu v kolenu 

do pravého úhlu a vytáčejte koleno do strany, kotník položte vnitřní plochou na 

podložku, suňte koleno až do podpaží, nelze-li to dál, pomozte si rukou a koleno 

dotáhněte co nejvíce. Zde následuje výdrž několik sekund a vracejte dolní končetinu do 

polohy původní, tj. přinožte ji. Totéž proveďte druhou dolní končetinou a cvičte dál 

stále střídavě pravá a levá. Smyslem cviku je protažení přitahovačů stehen, ohýbačů 

kyčlí, mobilizace SI skloubení a jeho mechanická masáž v místě skloubení. 

Cvik č. 8 

Zaujměte polohu v kleku tak, že dlaně jsou opřeny pod rameny a kolena pod 

kyčlemi, tedy na šíři ramen a kolen. Prsty rukou ukazují vpřed, paže a trup a stehna 

a trup svírají pravý úhel. Hlava uvolněně visí. Nyní se nadechněte, vyhrbte trup do 

maxima, stáhněte břicho, stáhněte hýždě, setrvejte chviličku v maximálním sepětí svalů 

i nádechu, vydechněte, povolte a propadněte se mezi ramena a kyčle, hlava stále visí. 



 

 

Smyslem cviku je mobilizace hrudní a bederní páteře, protažení hrudních a bederních 

svalů, protažení svalů šíje a posilování svalů břišních a hýžďových. 

Cvik č. 9 

Základní poloha je stejná jako u cviku předešlého. Nadechněte se a v pravém 

úhlu k trupu zvedejte jednu paži, rotujte v hrudní páteři, oči sledují prsty ruky. Rameno 

horní končetiny, o kterou se opíráte, zůstane po celou dobu cviku nad dlaní a kyčle nad 

koleny. Vydechněte a vracejte paži pomalu do základní polohy. Cvičte střídavě pravou 

a levou paží. Smyslem cviku je mobilizace hrudní a přechodu krční a hrudní páteře 

i přechodu hrudní a bederní páteře do rotace, protažení svalů prsních a šíjových. 

Cvik č. 10 

Zaujměte opět stejnou základní polohu jako u cviku č. 8 a 9. Nyní mírně 

zvedněte bérce nad zem, asi 5 cm, a vytočte hlavu i bérce nejprve vlevo s nádechem, 

setrvejte chvíli v této poloze, oči musí vidět špičky nohou a výdech, vraťte se do 

základní polohy, položte bérce a svěste hlavu s výdechem. Totéž proveďte vpravo. 

Cvičte střídavě na jednu a druhou stranu. Smyslem cviku je mobilizace krční, hrudní 

a bederní páteře do úklonu a protažení příslušných svalů okolo obratlů.  
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PŘÍLOHA Č. 5 – SEZNAM POUŽITÝCH ZKRATEK 

ADL – activity daily living (aktivity denního života) 

Bilat – bilaterálně 

BMI – body mass index  

C – krční 

CC – cervicokraniální 

CTh – cervicothorakální 

C7 – sedmý krční obratel 

DK – dolní končetina 

EMG – elektromyografie  

FN – fakultní nemocnice 

LDK – levé dolní končetina  

LIS – lumboischialgický syndrom 

LS – lumbosakrální 

L5 – pátý bederní obrat 

LTV – léčebná tělesná výchova  

M – musculus 

MP – metaphalangeální  

N – nervus 

PDK – pravá dolní končetina  

PIR – postizometrická relaxace  

PNF – proprioceptivní neuromuskulární facilitace 

SI – sakroiliakální   

SIAS – spina iliaca anterior superior 

Sin – sinister 

Stp – stav po 

ThL – thorakolumbální  

 

 


