Prilohy

Piiloha ¢. 1 — souhlas Etické komise UK FTVS

Vzor informovaného souhlasu

Obracim se na Vas timto s nabidka&asti v pilotni vyzkumneé studii tykajici se vlivui¢eni

Feldenkraisovy metody zatifené na oblast kni patée.

Intervence spiiva v [iblizn¢ 20 minutovém cveni s Gvodnim a zé&wecnym meienim
funkénich hodnot v oblasti krku a i patée, jako je uklon aiedklon hlavy a rotace do
stran. Celkova procedura nezabere vice nez 30 m@wmiteni Feldenkraisovy metody je
velmi Setrna a bezbolestna procedura a cviky npafiesrelaxéni charakter. Proto je riziko
negativnich pocit pri cviceni minimalni. B bolesti, zavrati¢i negijemnych pocitech je
mozné cuteni geruSit. Mozné je pozitivni ovliwmi pohybové funkce, ffpadré Uleva od
bolesti. Cvéi se na zakladinstrukci gedavanych ustni formou. Je pelia dodrzet alespo
hodinu a gl dlouhou prodlevu mezi cé&nim a poslednim jidlem. Géni probiha na
cvic¢ebnich podlozkach a je vhodné pohodiné, dostateplé obléeni, neomezujici pohyb.
Prostednictvim vyzkumu budete moci ziskairpou zkuSenost s Feldekraisovou metodou a
odnesete si znalos€kolika cviceni zanstenych na funk&ni pohybovy rozvoj kini patée.
Souwasti néeni bude i kratky polostrukturovany rozhovor 2&emy na zjisini subjektivnich
Gcinka cviceni a fotodokumentace drzenéikr patée z profilu. Osobni data (jméno, bydéist

atd.) nebudou v Zadnéniipadt zvaejnéna.

Pokud jste se rozhodli procast ve vyzkumu a souhlasite s podstoupenim vySdeaee

intervence, prosim o stvrzeni tohoto souhlasu Vagidpisem.

Timto podpisem také stvrzujete souhlas se zpradovamantienych hodnot fundnich
parameti kréni patée a dophujicich poskytnutych informaci a Zegnénim vysledk v ramci
vyzkumné prace. Podpisem zardueeztracite moznost z vyzkumu kdykoliv v jehdilghu

svobodri odstoupit.
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Utelem této studie je prozkoumat efekty cviteni podle principl Feldenkraisovy metody ve schopnosti
ovlivnéni rozsahu pohybu a drZeni kr&ni pétefe. Ugastnici studie podstoupi jednu pfiblizn€ 20 minutovou
intervenci vybranymi cviky z Feldenkraisovy metody zaméfenou na oblast kréni patefe. Meéfeny budou
zmény v hodnotéch testu dle Forestiera, zkousky rotace kr&ni patefe a testu dle Lenocha a lateroflexe
kréni patefe. Mefeni bude probihat pted zapotetim cviteni a po jeho dokonceni. Cvideni bude probihat na
podlozce v pohodiném obleceni umoZiujici rozsah pohybu a nejméné hodinu a piil po jidle. P¥ipadna
rizika pti cviteni jsou minimalizovana instrukci ke cvi€eni s minimalnim usilim a zvy¥enou pozornosti,

co? jsou zékladni aspekty cviteni Feldenkraisovy metody. -/
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P¥iloha &. 2 — instrukce ke cvéeni

VétSina cviki a instrukci ke cveni byla pevzata od Franka Wildmana (1999feé&kladam je zde

v podolz tak, jak jsou zaznamenany v jeho publikaci, v zk&oh uvadim své dodatky.
Pohyblivy krk — 1 ¢ast

1. Polozte pravou dianacelo, takZe loket siifuje vpravo. Pedstavte si, Ze vaSeeullokti od
Spicek prst po loket je ze fkva a svou hlavu sitpdstavte jako vélec nebo kouli. Z&ite-li
predloktim snérem ke Spikdm prst, bude se vaSe hlava & vievo, stdhnete-lifpdlokti
smerem k lokti, bude se hlava @&t vpravo. VyzkouSejte si to.

Dbejte na to, aby hlavaigtala zcela pasivni. Také krk je Uplavolreény. Pohyb vykonava
pouze paze. Ntete citit, Ze kdyZz zahdjite pohyb paZi, nejprviostne Kize nacele po
lebeni kosti, nez nasleduje pohyb hlavy. Citite-li, K&e nacele se jiz shrnula k jedné
strarg, tésre pred tim, neZz zal vlastni pohyb hlavy, tak si ggomite, Ze vSechnu praci
vykonava pouze paze. Uvehe celist a @i.

2. Nyni dejte n&elo levou dla a pohybujte hlavou stejnymgobem. Ujisite se, Ze levy loket

snetuje vlevo a Ze Kini svaly jsou zcela uvodny.

Odpainte si. Paze poloZte podélda. Snazte se vycitit, zda sé&co znénilo v oblasti krku.

V idealnim gipadt by nengly kréni svaly vykonavat Zadnou préci. Hlava a krk bslynztstat
zcela pasivni, jako by rukou a pazi pohybowétdo jiny. KdyZ se natite udrZovat volné
klouby, nestl&ovat je v dob, kdy dochazi ke staZzeni stapoddi se vam za kréatkou chvili
pIn¢ obnovit jejich pohyblivost.

3. Otote se nyni naiirho a poloZtetelo na zem. PaZe jsou v poloze, jako bystélictitlat
kliky. Dlan¢ lezi na zemi &kde vedle ramen, lokty sffuji ven a nahoru, jako byste se&ht
vzegit. Nohy jsou roznoZzeny.

4. Najdkte zpisob, jak pekulit hlavu na levou skia Opfete se fitom pravou rukou o zem. Pak
zarolujte na druhou stranu &fulte hlavu pesc¢elo na pravou tua tentokrat za pomoci levé
paZe. Nesfchejte. (Najdte si svoje firozené tempo, dZete zkusit pohyb rychleji i pomaleji
a vnimat jaké zgmy to ve vas vyvolava, jaky vliv ma rychlost pohyta vas pocit uvokni)
PokouSejte se najit ten n&jpmregjSi zpisob, jak se zvolna a bez namaligtget prescelo z
levé tv&e na pravou twaa obraceti Kontrolujte svou polohu pohledem do strany a
pokraiujte v tomto pohybu, dokud vam budéjemny.

Pak zaujnite néjakou pohodinou polohu vieZe néde a odpdiite si.
Pri provadni &€chto pohyli si uwdomuijte, jak paze usnadji praci krku. Pedstavuijte si, Ze
vade hlava je jako ri ktery je gipevren ke konci pate a kutali se ze strany na stranu.

Jestlize pohybujete za pomoci paZi hrudnikem afipAfedné strany na druhou, pak se musi



samozejmeé hlava k tomuto pohyburjglat. Snazte se, aby paneitgm zistala leZzet naplocho
na zemi. Jen péate hornicast €la se pohybuji ze strany na stranu. Chcete-li zabtému,
aby se hlava fekulovala pes nos, coz vam nemusi bytijpmné, stai, kdyZz porkud
protahnete 3ijiCim bude 3ije protazéj$i, tim mér bude hlava  pret&eni tla&it na nos.

Dejte paze oft do polohy, jako byste cit délat kliky. Ruce jsou dosti daleko od sebe, lokty
smetuji ven. Tentokrat poloZte na zem bradu a opalpig&ulovani ze strany na stranu.
Znovu poloZte na zemelo. Sklon hlavy vSak upravte tak, aby &do dotykalo zem az

v mistech, kde uz #&aji nist vlasy. Sledujte, k jakym zam dochézi v hrudniku. ©p
poloZte na zem bradu, ale trochu vic idmju nez fedtim. Velmi pomalu obpolohy stidejte.
Jednou se dotkite zend bradou, jednokelem. Ri kazdém opakovani se snazte dotknout
zent vySe poloZzenym mistem ngele, jako byste se diit podivat pod sebe. Také bradu
pokladejte vZdy o &¢co vice dopedu, jako byste se dfitpodivat dale ped sebe.

Odpainte si v réjaké pohodiné pozici vieZze nai¥e nebo na zadech. Je-li vam tgemngjsi,
lehrgte si na bok.

Sledujte, co se odehrava v hrudniku &i%ikKdyz dosahujete bradou haddopedu, pocitite
(moznd) lehky tah, ktery dosahuje aZ k panvi. V&imsi, zda se tento pohybjak nepromita

i do nohou.

Pohyblivy krk — 2 gast

1.

3.

Lehrgte si na kicho, ¢elo poloZte na zem a propte si prsty na rukou. Ruce s propletenymi
prsty dejte v tyl. Citite, jak vaha rukoudiana hlavu a tiskne k zemi i nos. Tento figmny
pocit miZzete snadno odstranit, kdyZ protdhnete Sifedp MiZete si to vyzkouSet. Statte
Siji, zkret'te ji a tlak na nos se &&i, pak Siji protahfte, prodluZte ji a tlak na nos bude
podstati mensi.

Nechte ruce v zatyli a zvette lokty, pak je zase nechte klesnout. Opakujtectmlikrat a
sledujte, které svaly seim zapojuji. (Mozna) Zjistite, Ze jsoucinnosti svaly na zadové
straré ramen a svaly mezi lopatkami. To jsou svaly, kiexétSiny lidi nejsou liS vyvinuté,
neba’ se mélo pouzivaji. Jejich slabost ma za nasletbsajk dopedu.

Zvedréte opt lokty, a kdyZz budete mit pocit, Ze jsou vodor&vnechte je v této poloze.
Predstavte si, Ze @bvaSe pedlokti tvai jednolity celek, ktery je igzan ze tkva a spéiva
na vasem zatylku. Zatiee nyni pravou paZzi doleva a gaaré tahréte doleva i levou paZi.
Hlava se pekuli na levou skia Pak zatldte paZzemi na ogaou stranu aigkulte hlavu na
pravou tva.

Koulejte takto hlavu ze strany na stranu. Lokiitgm nechte pokud mozno ve vodorovné

poloze. Jak riZzete nejsnaze udrzet ve vodorovné poloze? Zatimd¢dasa pekuluje z jedné



tvére prescéelo na druhou twa uvedomuijte si, jak se ze strany na stranu pohybwZepHlava
je piitom zcela pasivni.

Otocte se na zada a &ldjte si kratkou festavku. Vahu celéhéla jakoby odevzdejte zemi.
Uveédomuijte si vztah mezi hlavou, krkem a zemi. Jak ppei‘ujete krk a ramena?

Zvolna opatra ot&ejte hlavou vpravo a vlevo. Jde to nyni srgi@n

Stale sniZujte napi v oblasti Sije, sniZujte i mnoZstvi prace, kterod tatoiast tla vykonat.
M¢li byste citit, Ze se vaSe paZze a ramena pohyhjstcan, zatimco hlava séeBuluje

z jedné tvée na druhou. Na jedné stéase hrudnik roz8ije a otvird a na druhé se zavira.
Cim vice pozornosti budeteénvovat praci zad, Zeber, ramen a pazi, tim&pFace pipadne
na oblast Sije. Sami to di@ucitite.

Zkuste, zda se tidete podivat pod pazi do strany. VZdy, kdyZ jskeayni poloze a ohliej je
otocen na tu nebo onu stranu, podivejte se pod loked ke do podpazdi. Pocitite, Ze svaly
v oblasti KiZe konaji velkou praci a panev stabilizuje a vyidxa pohyby horniasti €la.

Kdykoli to budete pokladat za vhodnéepuste cuwieni a zéad'te kratkou pauzu.
Cvik podle osobniho uvazeni,faaen na zakladvlastnich praktickych zkuSenosti:

1. Lehrgte si na zada. ZaloZte si ruce na prsou a oliejsmij hrudnik ze stran tak, Ze z kazdé
strany uchopite $§ hrudnik jednou rukou. Jedna ruka uchopi hrudrékvySi ramene a
protilehl4 ruka &srg pod ramenem. Ruce jsou nyni paraieledle sebe, a kdyZz zvedneme
lokty, vytv&eji ruce jakési malé okénkordaite nyni hrudnik vpravo, tahem pravé ruky.
TotéZz na druhou stranu. Vélejte nyni hrudnikem ang na stranu, zprava doleva a
vyuzivejte pitom sily a tahu rukou. Snazte se co nejvice utvotiava je v prodlouzeni trupu
a pohybuje se sdasré s trupem, je zcela pasivni,cki svaly jsou uvoléné. Hlavni préaci
nechte vykonavat pouze ruce, zbytéla thechte relaxovat. VSimejte si, jak dalece Izkypo
provést bez vynaloZeni Usili. V jakém rozsahu popxtbihd? VyzkouSejte krajni polohy a
opet se uvolgte. VSimrete si, co dlaji vaSe nohy, pouZzivate-li je k pohybu, tiafad
odraZzenim patou od zémuwdomte si to a nechte je relaxovat.r@&fte kratkou pauzu.
Odevzdejte vdhu zemi.

2. Nyni obejngte hrudnik tak, Ze vyddate ruce (jedna ruka v oblasti ramene, druharpodg
Provadime tentyZ pohyb, ale nyni se hlava&iadé protipohybu vzhledem k pohybu hrudniku.
Pokud se hrudnik oté na pravy bok, hlava se podiva doleva a naopakdu@ie, co se
zmenilo? Snazte se @p relaxovat kéni svaly, nohy, které voknlezi bez Usili a napi.

Zaradime opt kratkou gestavku a vyzkouSime znovu, jde to snaze?



Priloha €. 3 — fotodokumentace
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Obr. é. 1: Proband ML
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Obr. ¢. 2: Proband VH
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Obr. ¢. 3: Proband JH
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Obr. é. 4: Proband HM
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Obr. &. 5: Proband JS
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Obr. é. 6: Proband OC



