Piiloha 1: Edukacéni plakat

VYMANTE SE ZE SVEHO STEREOTYPU!

SEDITE DLOUHODOBE V NEPRIROZENE POZICI?

BOLI VAS ZADA, HLAVA CI KONCETINY?

VYHRADTE S| PROTO DENNE VE SVE PRACOVNI DOBE PAR MINUT NA PRAVIDELNE CVICENI,
KTERE VAM POMUZE SE S VASIMI POTIZEMI VYPORADAT!

NASLEDUJICi MATERIAL VAM UKAZE JAK NA TO.

Doporuceni: optimdiné zacvicte cely soubor cviki 3x v pribéhu pracovni doby, ddle dle potreby.
V pripadé vyvoldni bolesti cvik vynechejte a pro vice informaci vyhledejte fyzioterapeuta.

1) RETRAKCE HLAVY VSEDE

* vzpiimené se posadte na Zidli

* koukejte pied sebe (A)

pohybujte hlavou plynule dozadu, az dosédhnete
maxima — retrakéni drZeni hlavy (B)

* nezaklanéjte ani nepredklanéjte hlavu

opakujte 10x

* Pro zvy$eni Gginnosti pridejte pretlak — polozte si

prsty rukou na bradu a dotlaéte bradu jesté dal (C & D)

2) ZAKLON HLAVY VSEDE

* cvik 1 provadite bez chyby a bez bolesti

* vzpiimené se posadte na zidli

e udrite hlavu v retrakéni poloze (A)

* pomalu zvedejte bradu, zaklanéjte hlavu a divejte se
do stropu (B)

*  zaklorite hlavu co nejdale

* pomalu hlavu vracejte zpét do vychozi polohy

* opakujte 10x

* V pripadé bezbolestného a bezchybného provedeni muzete v zdklonu provést malé rotace. Otacejte v koneéné poloze plynule hlavou
od stfedni osy 0 2 cm do obou stran (C). Po par vtefinach rotovani vratte hlavu do stfedni osy a pomalu ji navracejte do vychozi polohy.

3) UVOLNENI $iJOVYCH SVALU

e vzpiimené se posadte na Zidli, hlavu uklorite na jednu stranu

* ruka na strané Uklonu lezi na hlavé, druhd ruka je volné podél téla (A)

*  pfinadechu sméfuje pohled o¢i na protilehlou stranu, nez se uklanite (B)
e pfivydechu zaviete odi a nechte hlavu volné v tklonu (C)

*  opakujte 8x na obé strany

4) AUTOMOBILIZACE HRUDNI PATERE

* sednéte si na Zidli a predlokti se spojenyma rukama na sobé
polozte na zed (A)

* hlava je v prodlouZeni patefe

e vidy s vydechem pfiblizujte hrudnik dopfedu smérem ke sténé (B)

* opakujte 10x
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5) EXTENZE VESTOJE

* postavte se zpfima, nohy na $ifku panve od sebe (A)

¢ poloZte dlané na hyzdé, prsty sméfuji dolt (B)

* pomalu se plynule zaklanéjte, ruce pouzivejte jako oporu (C)
¢ nekréte kolena a nezaklanéjte hlavu

A

* v maximdlnim zéklonu vydrite dvé sekundy, nasledné
se pomalu vracejte

¢ opakujte 10x

6) UVOLNENI SVALU ZAPESTI

e vzpfimené se posadte na Zidli, poloZte pravou ruku
na stdl opfenou o loket

e otocte dlan ke stropu, prsty smérem od sebe

* levou rukou fixujte prsty a provedte mirny tlak proti fixujici ruce,
vydrzte 10—15 sekund (A)

¢ zhluboka se nadechnéte, s vydechem tlak povolte a nechte
pravou ruku volné bez dotaZeni protdhnout (B)

* opakujte 8x na kazdou ruku

7) KORIGOVANY SED

¢ pohodiné a stabilné nastavte dolni konéetiny — nohy na Sitku
panve od sebe, kolena jsou lehce pod urovni kyéelnich kloubd, bérce
sméfuji kolmo do zemé, plosky nohou maji kontakt s podlozkou
ve 3 bodech (pod palcem, malikem a patou)

Mo~

e uvédomte si své sedaci hrboly a pIné je zatizte
e horni konéetiny jsou volné poloZeny na stehnech
* napfimte se aZ do protaZeni sije dle modelu ozubenych

kol — méjte pocit riistu vzharu

* Vyvarujte se klopeni panve dopredu. Napfimeni probiha
v celé délce patefe

8) POSILOVANI MEZILOPATKOVYCH SVALU

* vzpfimené se posadte na Zidli, ruce jsou volné poloZeny na stehnech
* vytvoite v ruce klenbu lehkym zaklonénim zapésti s vrcholem pod

2. a 3. prstem, prsty jsou poloZeny volné (pfedstava: drZite jablko)
* v ose svého predlokti vyvifite tlak proti vasim stehniim — mate pocit,

jako byste chtéli zabrzdit sva stehna, av3ak stale v ruce drzite

vytvarovanou klenbu

e lokty lehce priblizte k télu

* citite protaZeni v oblasti ramen a krku, zaroven pracuji svaly kolem
dolniho thlu lopatky

¢ volné dychejte, vydrite 10 sekund a ndsledné povolte tlak

¢ opakujte 10x
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Piiloha 2: Informovany souhlas pacienta (vzor)

Informovany souhlas pacienta

Nazev bakalatské prace (dale jen BP):

Kompenzacni cviceni u jednostranné zaméienych profesi

Stru¢na anotace BP:

V této bakalatské praci bude autorka hodnotit Vase pracovni podminky a pozice,
které zaujimate pii vykonu prace. Ze zjisténych informaci Vam bude navrzen
odpovidajici cvicebni plan, ktery je aplikovatelny do pracovniho stereotypu. Budete
poucena o plnéni cvicebniho planu a nasledné po dobu dvou mésicti budete pravidelné
v pracovni dob¢ cvicCit. Po skonceni nastavené terapie bude provedeno hodnoceni pro

zjisténi G€innosti nastavené terapie.

Jméno a pfijmeni pacienta:

Datum narozent:

Ja, nize podepsany/a souhlasim s tucasti v BP, jejiz vysledky budou anonymné

zpracovany formou kazuistiky. Je mi vice nez 18 let.

Byl/a jsem podrobné a srozumitelné informovan/a o cili BP a jejich postupech,

prib&hu zpracovani, a formé mé spoluprace. Byl mi vysvétlen o¢ekavany piinos BP.

Porozumél/a jsem tomu, ze svou u€ast mohu kdykoliv pterusit ¢i zcela zrusit, aniz by

to jakkoliv ovlivnilo pribéh mé dalsi 1é¢by. Moje ucast v kazuistice BP je dobrovolna.
4. Kazuistika bude v BP uvetejnéna piisn¢ anonymné bez jakychkoliv osobnich udajt.

5. S Gcasti v kazuistice BP neni spojeno poskytnuti zZddné finan¢ni ani jiné odmény.

Datum:

Podpis pacienta: Podpis studenta:
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