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PRIRUCKA PRO PACIENTY PO CEVNI MOZKOVE PRIHODE — Jak cviéit doma

Tato strucnd piirucka je urCend pro pacienty po cévni mozkové piihodé€, ktefi
absolvovali zakladni rehabilitaci a vraci se do domaciho prostiedi. Jejim cilem je doprovazet
pii cviceni doma, ukézat jak dale pokracovat a zlepSovat nebo udrzovat dosazeny stav.

Ptirucka ma dvé Casti — prvni se vénuje Cisté cviceni na ovlivnéni stavu po cévni
mozkové piihodé€, druhd pak prevenci vzniku bolesti zad.

Doporucujeme cvicit alespon jedenkrat, 1épe dvakrat denné, po dobu alespon 30
minut. Zalezi na zdravotnim stavu. Obecnym pravidlem téchto cvi€eni je vyhybat se bolesti,
nepiepinat své sily, prosté cvi€eni musi byt piijemné. Jednotlivd cvi€eni mezi sebou rtizné
kombinujte. Nejdilezitéjsi je, abyste méli ze cviceni radost a neztratili jste motivaci na sobé
dal pracovat a zlepSovat se.

Vzhledem Kk tomu, ze Vase postizena strana je slabsi, dochazi Casto k pretizeni zdravé
poloviny téla, proto ji ur¢ité¢ neopomijejte a vénujte péci i ji.

VEtsinu cviCeni uz znate, takze neni ¢eho se obavat. Pust’te se s chuti do toho!

Piejeme hodné Stésti a uspéchu!

PRVNI CAST — CVICENI PO CEVNI MOZKOVE PRIHODE

1. Ovlivnéni citlivosti.

Pro zvyseni citlivosti postizené strany vyuzivdme - hlazeni, Skrabani, kartdCovani,
jezkovani. Déle je mozné do mensiho hrnce nasypat ryzi, ¢ocku, fazole a podobné, vnofit
ruku (nebo nohu) a krouZenim promasirovavat. Vibraénim tlakem plsobime do kloubil
koncetin. Stimulaci postizené strany lze provadét i tak, Ze vSechny mozZné podnéty
poskytujeme télu z postizené strany — napi. no¢ni stolek je na strané postizeni, lezime na
postizené strané (v takovém piipad€¢ ctime pravidla spravného polohovani koncetin),
vstavame pies postizenou stranu a podobné. Snazime se maximalné zapojovat postizenou
stranu do vSech dennich aktivit od hygieny, oblékani, vafeni az po cviceni.



2. Ovlivnéni hybnosti koncetin (pasivni).

Nejprve promasirujte mékkeé tkané (kazi, podkozi, svaly) postizené poloviny téla tak,
aby ztlstaly tyto tkdn¢ protazitelné (zejména pokud mate spasticitu) — soustied’te se
hlavné na prsty, dlan, zapésti a loket, protahnéte mekké tkdné nohy a Achillovu §lachu.
Lehce mizete protahnout kiizi hrudniku na postizené strané a lehkym tlakem promasirovat
mezizeberni prostory. Jemnymi krouzivymi pohyby promnéte jednotlivé klouby ruky a
zapésti, stejné tak i nohy.

Masaz ale urcité uvita i cely zbytek téla!

Déle zdravou rukou uchopte ruku postizené koncetiny za zapésti nebo proplette prsty
a krouzivymi pohyby protahnéte zapésti vSemi sméry, skréujte a natdhnéte loket, ved'te
pohyb celé horni koncetiny v ramennim kloubu nad hlavu, do stran, provadéjte rotacni
pohyby. Stejné tak pasivné rozhybejte zdravou rukou prsty nohy a kotnik, s pasivnimi
pohyby kolene a kyc¢le pozadejte o pomoc blizké. Vleze na zaddech s pokréenymi dolnimi
koncetinami protahnéte svaly trupu tak, ze stacite dolni koncetiny na jednu a druhou
stranu. Ctéte pocit tahu a bolesti, tah nevadi - bolest ano.

Vychozi polohou pro tato pasivni cviceni je leh na zadech; podle Vasi stability mizete
pokracovat v sedu a stoji, ale davejte pozor na postaveni celé¢ho téla — snazte se vyhnout
pfetizeni kréni patete, prohybani se v zddech — blizci Vam poradi a zrcadlo ukéze.

ProtaZeni zapésti; ProtaZeni loketniho kloubu; ProtaZeni v ramennich kloubech;



3. Nacvik aktivni hybnosti.

Nacvicujte aktivni pohyb jednotlivych ¢asti téla postizené strany — zacnéte
koncetinami — od zapésti nebo ramene, od nohy nebo kycelniho kloubu. U pohybl horni
koncCetiny davejte pozor, aby pohyb ned¢€ly za koncetinu krk nebo trup, u dolni koncetiny
davejte pozor, aby pohyb nevychazel z panve. Pro tato cviceni je vhodné zacinat vleze na
zadech. Asistence ve smyslu vedeni pohybu zdravou koncetinou, pokud tfeba, je vhodna.

Horni koncetina

- Prsty — natahovat a skrcovat.

- Zapesti — ohybani nahoru a dolii a pohyb do stran (dilezity je pohyb za palcem).

- Predlokti — otaceni predlokti dlani dolti a nahoru (dulezity je pohyb dlani nahoru).

- Loket — skreni a natazeni; vhodné spojit pohyb v lokti s pohybem piedlokti —
zacinejte natazenou horni koncetinou dlani dolt, pii skréovani lokte postupné otacejte
ptedlokti dlani nahoru (dobra je pfedstava, Ze si néco davate rukou k Ustim, vyhnéte
se pohybu hlavy k ruce).

- Rameno — celou horni koncetinu (mlze byt i skréend v lokti) zvedate nahoru pied
télem nebo stranou, vnéjsi rotaci v rameni cvicite pohybem rukama za hlavu, vnitini
rotaci v rameni pohybem rukou za zada. Dale dejte ruku na rameno a zvedejte
koncetinu dlani nahoru (ke stropu). Pii vSech téchto pohybech dbejte na dobré
postaveni lopatky — snazte se mit lopatku pfitisknutou k podlozce (neprohybejte se u
toho v zadech).

Dolni koncetina

- Prsty — ohybat a skréovat.

- Kotnik - natahovat a pfitahovat (Spi¢ky a paty), pohyby do stran (za palcem a za

- Koleno — natahovat a skré¢ovat; snazime se aby kolenni kloub sméfoval stale doptedu a
nemusime propinat do maxima.

- Kycelni kloub — celou dolni kon¢etinu ptfitahujeme k hrudniku a znovu ji natahujeme
(koleno smétuje stale rovné dopredu); nacvik pohybu kyc€elniho kloubu do stran —
unozeni a pfinoZeni — nacvi¢ujeme s pokréenou dolni koncetinou, koleno se hybe do
stran;



Trup (brisni a zadové svalstvo)

- Dechovd cviceni — fixaci zdravé poloviny hrudniku rozvijime dychdnim svalovou
aktivitu i rozsah pohybu hrudniku postizené strany — fixaci provadime bud’, zdravou
horni konc¢etinou, nebo lehem na boku zdravé poloviny téla. Pii vydechu se snazime
stahovat zZebra smérem k panvi — tim aktivujeme btisni svalstvo. Vyuzivame tlak nebo
vibrace. Snazime se vyhnout souhybu ramenniho pletence (rameno nejde doptedu,
trup zlstava napiimeny — neprohybejte se v zaddech). Trénujeme biiSni dychéani a
rozvijeni hrudniku do strany.

Dechové cviceni - rozvijeni hrudniku postiZzené strany;

- Dale cvicime aktivitu trupového svalstva na zadech s pokréenymi dolnimi
koncetinami — zvedanim panve (do mostu). Pro zvyseni aktivity svalstva na postizené
strané mame pokréenou jen postizenou dolni koncetinu (zdrava je natazena) a tak
zvedame panev jen na postizené stran¢ — dbame na postaveni dolni koncetiny — koleno
smétfuje nahoru ke stropu, nejenze tim posilujeme trupové svalstvo, ale protahujeme
tim 1 oblast kycelniho kloubu do zanoZzeni, coz je dulezité pro chizi; soucasné se
soustiedime na oporu na noze dolni koncetiny — celkové tedy nacvicujeme stabilitu
trupu a dolni koncetiny.

Zvedani panve do mostu; Opora o DK a posilovani svalstva panve;



Samotnym opakovanim pohybii zvySujeme svalovou silu koncetin a trupu.
Urcité lze vyuzit pro zvyseni posileni svalové sily koncetin i trupu rtizné typy zévazi
(napt. ¢inku nebo flasku naplnénou vodou, piskem apod., theraband nebo lze vyuzit
odpor ruky blizkého ¢lovéeka).

Celkové maji pro posileni svalstva téla vyznam zejména globalni (celkové)
pohyby, pocinaje nacvikem pfesunil z lehu az do stoje. Jednotlivé faze presund lze
povazovat za jednotlivé cviky, opakovanim ziskéte nejen silu, ale hlavné jistotu.
Nejprve popiSeme postup pii cvieni presuntl, po té doplnime dal§i mozné cviceni
Vv jednotlivych pozicich zamétenych zejména na ziskani vEtsi stability.

Presuny

Zaciname v lehu na zddech a nacvicujeme pietoceni na bok ptes zdravou i
postizenou stranu -Spojte horni koncetiny a dejte je nahoru pred télo; pokrcte jednu
dolni koncetinu a zvednéte panev; vedenim hornich koncetin vedete i trup na stranu
natazené dolni koncetiny, z pokrcené dolni koncetiny se odrazite do dotoceni na bok;

Prvni faze otaceni na bok

Druha faze otaceni na bok



Pokracujeme pfetoCenim se na bficho. Vleze na biiSe se opteme o predlokti — dbame
na pokud mozno co nejlepsi postaveni lopatek. Z této polohy se zveddme do kleku na
Ctyfech. (Muzete zkusit chodit po ¢tyfech.) Z kleku na étyfech se postavime do kleku
na dvou. Z naptimeného kleku cvi¢ime nakroceni zdravé i postizené koncetiny -
predpokladem je dostatecné stabilni trup a schopnost pienést vdhu na stojnou
koncetinu - tim se uvolni druha koncetina a je mozné provést pohyb. Toto je velmi
naro¢ny cvik, proto ho nejprve cvicte ve spolecnosti druhého ¢lovéka, ktery Vam bude
oporou; postupné¢ ho muze nahradit opora o zidli, stil nebo zed’, nakonec ho muzete
provadét samostatng. Z této pozice se postavite do stoje.

Opora o predlokti

Klek na ctyfech s oporou o predlokti



Klek na ¢tyfech

Napfimeny klek

Nacvik nakroceni dolni koncetiny



Z lehu na boku také nacvi¢ujeme presun do sedu.

-dolni koncetiny jsou pokrcené, spusténé pres okraj lizka, na spodni horni koncetiné
se pres oporu na predlokti zveddte do nataZeni horni koncetiny, svrchni horni
koncetinou si pomdhdte vzeprit se na ruce do sedu;

Leh na boku

Prvni faze posazovani se z lehu na boku

Druha faze posazovani se



Ze sedu pak vstavani do stoje.

- uvedomte si spravné postaveni dolni koncetiny (nohy jsou na sirku panve, kolena
lehce od sebe, paty jsou pod koleny), tak jak je vaha téla rovnomérné rozlozena na
panvi, je i na dolnich koncetinach, spojte horni koncetiny a pohybem vpred nahoru,
kam smérujete i hrudnik, se postavte, panev se dostava nad kycelni klouby;,

Sed - pfiprava na vstavani Vstavani Stoj

Cviceni v sedu / stabilita v sedu

Naptfimeny sed — trup se nehrbi, vdha je rovnomérné rozlozena na panvi,
postaveni dolnich koncetin je popsano vyse, kycelni klouby by mély byt nad Grovni
kolennich kloubti. Cviky miZete provadét obéma stranami téla, vice se samoziejmé
soustfed’te na stranu postizenou. MoZnosti cviceni jsou nasledujici:

-provadejte postupny predklon celého trupu,; horni koncetiny muzZete vést bud’ po
dolnich koncetinach, nebo je spustit mezi né; pohyb zacnéte od hlavy, zpdtky se
naprimujte od bederni patere;




-provadejte postupné rotace a uklony trupu; pohyby miizete spojit s hornimi
koncetinami, bud’ jsou spojené, nebo v nich miiZete drzet maly balon (napv. overball),
pohyby trupu zacinejte vidy od hlavy;

Rotace trupu Uklon trupu

-s vyuzitim velkého mice miizete stejne provadet predklony a uklony trupu pred sebe,
S hornimi koncetinami oprenymi o mic;
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-nacvicovani opory o postizenou horni koncetinu — zdravou koncetinou pomdhejte
postizené opirat se nejprve o ruku, po té o predlokti; zacinejte nejdriv blizko vedle
téla, postupné vzdalujte; pokud je opora jistéjsi, miizete pridat pohyb trupu - otdceni
dopredu, k tomu pak jesté pohyb zdravou koncetinou — jako byste si chtéli pro néeco

Sahnout;

Nacvik opory o postizenou horni koncetinu Rotace trupu nad opienou horni koncetinou

-ndcvik opory na dolni koncetiné — 3bodova opora na noze — snazZime se zatiZit
chodidlo na stiedu paty, pod velkym palcovym kloubem a malickem; prsty zustavaji
volné; koleno se nesmi stdcet; zatizeni na noze je rovnomeérné;

Nacvik 3-bodové opory na noze

11



-nacvicujte vstavani — tak jak je popsdano vyse,; pro ndcvik lepsiho zatizeni postiZené

dolni koncetiny, vstavejte pouze na ni — nejprve jen prenesete nad postizenou dolni
koncetinu vahu trupu, postupné pridavate pohyb panve nad dolni koncetinu,; pri
postavovani se davejte pozor na prilisné propinani kolenniho kloubu,

Pfeneseni vahy trupu nad stojnou dolni koncetinu a postupné zvedani tézisté téla, kdy se panev dostava
dopiredu nahoru nad dolni koncetiny; pomahame si Svihem hornich koncetin; pro zvySeni zatiZeni stojné
koncetiny, nechte druhou dolni koncetinu lehce vepredu;

Cvicenti ve stoji / stabilita

Stojite rovné&, hlava ani trup nejsou v uklonu ani rotovany, ramena uvolnéna,
dolni koncetiny na $itku panve, kolenni klouby a chodidla, pokud je to mozné, smétuji
doptedu.
Pro nacvik stability stoje vyuzivame:

-prendasent vahy téla z jedné koncetiny na druhou, diiraz zejména na postizenou dolni
koncetinu; trup se nehybe, ,, kymacime se jako strom ve vétru “;

-prendseni vahy ze Spicek na paty; nestoupame si na Spicky ani na paty, jen menime
zatiZeni na chodidlech;

-provadime lehké podrepy, pri vraceni se do stoje se nesmi propnout kolenni klouby,
-pro ztizeni téchto cviceni si miizete stoupnout na karimatku, nebo staci sloZzeny rucnik

— vytvorite tak labilni plochu a nejen nohy, ale i trup donutite ke zvyseni aktivity,

12



Stabilizacni cviceni ve stoji - pfenaseni vahy ze strany na stranu, zepredu dozadu, lehké podfepy;

Dalsi moznosti pro ndcvik stability

-vleZe na boku — pohyby hornimi nebo dolnimi koncetinami pred sebe nebo nahoru —
trup musi ziistat naprimeny; vyrazné si toto cviceni ztizite, pokud si ramenni nebo
pdanevni pletenec, nebo oba, vypodloZite overballem;

-v kleku na ctytech — prendasejte stridave vahu téla z levostrannych koncetin na
pravostranné koncetiny, dadle pak stridavé z dolnich koncetin na horni koncetiny,
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zkuste zvednout stridavé jednu a druhou horni koncetinu, po té stridavé dolni

koncetiny, nakonec krizem jednu horni a druhou dolni koncetinu — trup by mél po
celou dobu ziuistat v 0S€;

Pfeneseni vahy téla na horni koncetiny Stridavé odlehceni koncetin

-v napiimeném kleku — prendseni vahy téla z jedné dolni koncetiny na druhou; pohyby
hornich koncetin do vSech smérii; pomalé rotacni pohyby hlavy, hdzeni si micku
V rukdach ze strany na stranu nebo nahoru; hdzeni si micem s druhou osobou; dalsi
stabilizacni cviceni (ndrocné na trup i dolni koncetin) jsou popsany v kapitole o
presunech — nakrocovani dolnich koncetin,

Rotacni pohyby trupu v napfimeném kleku s overballem; hazeni si overballem v napfimeném kleku;

-v sedu - prendsejte vahu téla z jedné strany panve na druhou ( jako byste se na panvi
houpali); zkuste se posunovat v sedu dopredu a dozadu prave prendsenim vihy z jedné
strany panve na druhou, trup je co nejvice stabilni;
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PFenaseni vahy téla z jedné poloviny panve na druhou (s diirazem na zatiZeni postiZzené strany);

-ve stoji — stabilizacni cviceni ve stoji je popsdno vySe;

Ndcvik chiize

Néacvik chlize zacindme ze stabilniho stoje: nacvicujeme ndkroky zdravou i
postizenou koncetinou — dbame na spravny odvin plosky (pres patu na Spicku), nejprve
jen naneseni vahy na dolni koncetinu, po té i preneseni vahy pres stojnou koncetinu
jako pri kroku; ndkroky i prekroceni muzeme cvicit na labilni podlozce, napr.
karimatce; snazime se vyhnout prilisnému propnuti kolenniho kloubu obou dolnich

koncetin,

Nacvik nakroceni Nacvik pfeneseni vahy pres stojnou DK
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DRUHA CAST - PREVENCE VZNIKU BOLESTI ZAD

Pohybovy systém clovéka (nervosvalovy systém, kloubni systém a mékké tkané -
ktuze, fascie, vazy atd.) je nejCastéjSim zdrojem bolesti v organismu a bolest je také
nejcastejSim ptiznakem poruchy pohybové soustavy (zvlasté jeji funkce) Pohybovy aparat je
uzpiisoben k pohybu. Pti nedostatku pohybu nebo jednostranné zatézi dochazi k pretézovani
urcitych svalovych skupin a dalSich struktur v téle a vysledkem je bolest. Bolesti zad patii
dnes jiz mezi tzv. civilizaéni choroby. Setkalo se s nimi az 80% lidi alespon jednou v zivoté.
Jsou dokonce castéjsi, nez bolest hlavy. NejCastéjsi pri¢inou bolesti jsou Spatné Zivotni

navyky pfi praci a v béZném Zivoté

J Spatny zpiusob drZeni téla

spravné Spatné

Obrazky pievzaty zz NOVAKOVA, E. Dip MDT. Pokyny pro spravné drzeni téla  (pohybové stereotypy) [online]. [cit 2011-08-12]. Dostupné na
http://iwww.volny.cz/novacka/prevence/pokyny.htm

Jak zaujmout spravny sed:nohy na Sifku panve, chodidla jsou polozena na podlaze,

v ose prodlouzeni stehenni kosti, prsty rozloZené na podloZce, relaxované. Kontakt plosky
s podlozkou je na stfedu paty, a palcovém a malikovém kloubu. Kolena jsou umisténa nad
patou, vrchol ¢éSky sméfuje cca mezi 2. a 3 prst, thel, ktery svira bérec se stehnem je 90° -
110°, plati, Zze by nikdy neméla byt kolena vys nezli ky€le. Panev nastavime ptes aktivitu
sedacich kosti — sedneme si na své dlan€ tak, abychom citili sedaci kosti. Poté provedeme
n¢kolikrat pohyb panve vpted a vzad tak, ze jednou vyjedou sedaci kosti pied ruce — sklopeni
panve vzad, a naopak za ruce — panve vpied. Procitime tyto krajni polohy a potom nastavime
panev tak, aby byla vaha sedacich kosti do rukou shora a rovnomérné rozlozena. Poté ruce
vysune a udrzime toto postaveni panve. Patef je dlouhd, $ije a bedra jsou v lehkém prohnuti.
Hlava je vzpiimena (pozor na pifedsun, zaklon ¢i jiné odchylky od zékladniho postaveni

hlavy). Ramena uvolnéné spocivaji stranove na hrudniku s pocitem jakoby se chtéla vytahovat
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po pomysiné ty¢i, kterd prochéazi zleva doprava do Sitky. Horni koncetiny jsou relaxované,

nadlokti padaji mirn¢ Sikmo a uvolnéné dolu.

sed u pocéitace, usporadani pracovni plochy

spravné

sspravné

Obrazky prevzaty z: Dr.med. LARSEN, Ch., LARSEN, C.,HARTELT, O. DrzZeni téla. Poznani, 2010 s. 143 ISBN 978-80-86606-93-4

Pro sed u pocitace plati stejna pravidla jako pro spravné drzeni téla v sedu — viz vyse.
Dulezité je nastaveni vysky zidle, stolu a umisténi pocitace tak, aby byla zachovéana spravna
poloha dolnich koncetin, aby byla relaxovana ramena, ptedlokti poloZend na stole nebo na
opérkach Zzidle a tak, aby horni hrana pocitae byla ve vysi o¢i a obrazovka byla umisténa
pted nadmi, nikoliv na strané, abychom se k ni museli to€it. Stejné tak je dulezité mit dostatek
mista pro manipulaci s mysi, dobré je vyuziti gelové podlozky. Je dilezité délat pravidelné
prestavky — naptiklad se jit se projit, menit polohu — lze vystiidat sed na zidli se sedem na
velkém balonu, sedem na polovyfouklémoverballu, zatadit protahovaci a uvoliiovaci cviceni,
vyuzit podlozeni patefe overballem — dat si ho za jednotlivé Casti patete (1ze provadét i rotace,

uklony, ptedklon..), dodrZovat pitny rezim.

stoj
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spravné Spatné

Obrazky pievzaty zz NOVAKOVA, E. Dip MDT. Pokyny pro spravné drieni téla (pohybové stereotypy) [online]. [cit 2011-08-12]. Dostupné na
http://www.volny.cz/novacka/prevence/pokyny.htm

Jak zaujmout spravny stoj: nohy paralelné na Sitku kycelnich kloubt, prstce miii vpted, jsou

pokud mozno rozlozené na podlozce, relaxované. Kontakt plosky s podlozkou je na stfedu paty, a
palcovém a malikovém kloubu. Kolena smétuji dopiedu, vrchol ¢ésky smétuje cca mezi 2. a 3 prst,
jsou uvolnéné. Aktivita sedacich kosti - stdhnout je k sob& (musi zlstat povolené hyzd'ové svalstvo,
aktivace provedena pies svalstvo panevniho dna), sto¢it panev lehce vzad (jako byste chtéli vpredu
zatahovat zip u kalhot), ramena a horni koncetiny relaxované, hlava je napfimena — pozor hlavné na
zaklon. Vaha téla je rovhomérn¢ na obou dolnich koncetinach. Dulezity je pocit vytazeni patefe.
Predstavte si, ze vase patef je dlouhd, hlava je nadndSena balonkem s heliem, panev je jako kos

zatizeny pytli s piskem. Vtahnéte bfisni svalstvo, stahnéte spodni Zebra dold a k sobé. Takto vydrzte

nékolik sekund a poté povolte. Nekolikrat vystiidejte spravny stoj s ,,povolenym® drzenim.

. chybné pohybové navyky

zvedani bi‘femen

spravné Spatné

Obrizky pievzaty z: NOVAKOVA, E. Dip MDT. Pokyny pro spravné drzeni téla  (pohybové stereotypy) [online]. [cit 2011-08-12]. Dostupné na
http://www.volny.cz/novacka/prevence/pokyny.htm
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noseni bfemen

spravné Spatné

Obrizky pievzaty z: NOVAKOVA, E. Dip MDT. Pokyny pro spravné drzeni téla  (pohybové stereotypy) [online]. [cit 2011-08-12].
http://www.volny.cz/novacka/prevence/pokyny.htm

Dostupné  na

domacnost

ey

spravné Spatné

. nedostatek pohybu

Zatazeni vhodné pohybové aktivity ¢i pravidelného cviceni béhem prace zlepsi vasi
télesnou kondici a zaroveil piisobi 1 jako prevence vzniku bolesti zad. Vhodnymi sportovnimi
aktivitami jsou plavani, jizda na kole, prochdzky v ptirodé€, jizda na koni a dalsi. Vybér
sportovni aktivity zalezi na aktudlnim zdravotnim stavu a mél by byt konzultovan s

odbornikem.
. zvySena jednostranna zatéz (kterou mize byt i dlouhodobé sezeni)

Pokud je télo vystaveno jednostranné zatézi, vytvaii se svalovd nerovnovaha, muize
dochazet ke zmé&nam postaveni jednotlivych ¢asti pohybového aparatu, pohybovému omezeni

a predCasnému opotitebovani. Jednostrannou zatéz je treba kompenzovat vhodnym cvi¢enim.
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Nasi pateti vytvari oporu svalové skupiny, které jsou nazyvany hluboky stabiliza¢ni
systém patere (HSSP). Predstavuje svalovou souhru, ktera zabezpecuje stabilizaci, neboli
zpevnéni patete béhem vsech nasich pohybt. Svaly HSSP jsou aktivovany i pfi jakémkoliv
statickém zatizeni, tj. stoji, sedu apod. Doprovazi kazdy pohyb koncetin. Jeho spravna funkce
je velmi dilezita pro spravnou funkci a postaveni patete. HSSP zahrnuje nésledujici svalstvo:
branici, bfisni svalstvo, svalstvo panevniho dna (tyto svaly stabilizuji patef zepiedu) a déle

svalstvo kolem patete.

Cviceni na aktvivaci hlubokého stabiliza¢niho systému:

Aktivace branice

Branice je plochy kruhovy sval, ktery se vyklenuje do hrudniku a oddé€luje hrudni a
bfisni dutinu. Veptedu se upind branice na spodni konec hrudni kosti, spodni zebra a jde az
dozadu, kde se upind na patet ve vysi prvniho az tfetiho bederniho obratle. Pfi nddechu se
branice vyklenuje dold a roztahuje do stran (dochézi tedy k rozsiteni spodnich zeber do stran),

pti vydechu se vyklenuje zpét do hrudniku.

Obrazek pievzat z: The Role oftheDiaphragm in Singing[online]. [cit 2011-08-12]. Dostupné na http://improvesingingvoice.net/?p=65

CVICENI:

Vychozi poloha
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Leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokrceny v kolennich a ky¢elnich kloubech, na sitku
panve od sebe, chodidla celou plochou polozena na podlozce (rovnobézné — nejsou ani
vtoCena ani vytocena), ruce podél té€la otoCeny dlanémi nahoru. Celd patet pfitiSténa do

podlozky. Pozor, aby hlava nebyla v zdklonu, vhodné je lehce podlozit hlavu rué¢nikem!

. uvédomte si oblast spodnich Zeber (pokud mate u sebe ¢lena rodiny, poproste ho, aby
vam polozil své dlan€ na spodni Zebra ze stran) a s nddechem se pokuste rozsitit spodni ¢ast
hrudniku do stran (pokud cviite s pomoci druhé osoby, tak jako byste chtéli jeji ruce
odtlacit), poté vydechnéte — opakujte 5-10x

. omotejte si kolem spodnich zeber theraband (pokud mate u sebe ¢lena rodiny,
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poproste ho, aby vam polozil své dlan¢ na spodni Zebra ze stran) a s nddechem se pokuste
roz§itit hrudnik do stran — tentokrat proti odporu therabandu nebo pokud cviéite s pomoci

druhé osoby, tak proti lehkému odporu jejich dlani proti pohybu zeber do stran pii nadechu),

volné vydechnéte. Opakujte 5-10x

. s dopomoci druhé osoby — ruce druhé osoby polozené na spodni Zebra ze stran a s
nadechem se pokuste rozsifit spodni hrudnik do stran, s vydechem lehkym vibra¢nim

pohybem druha osoba nasleduje pohyby Zeber do stazeni. Opakujte 5-10x

. polozte si jednu ruku na oblast pod hrudni kosti a s nadechem tuto oblast zvedejte
smérem ke stropu jako byste ruku zde polozenou chtéli zvednout ke stropu, poté volné

vydechnéte. Opakujte 5-10

. uvédomte si oblast horni bederni patefe, jak se dotyka podlozky, s nddechem v této

oblasti sméfujte dech jakoby proti podlozce v této oblasti, vydechnéte volné. Opakujte 5-10x

. roz§ifujte spodni ¢ast hrudniku do stran bez naddechu. Opakujte 5-10x
. soustfed’te se na pohyb bficha pti nddechu (zveda se bfisni sté¢na) a vydechu (bfisni

sténa se oplostuje). Potom pii nddechu soucasné se zvedanim bfiSni stény rozsifujte spodni
¢ast hrudniku dozadu a do stran. Pozor abyste neodlepili n¢kterou casti patefe od podlozky!

Opakujte 5-10x

Vychozi poloha v leze na boku: vleze na boku musi byt nohy, panev, trup a hlava v
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jedné roviné. Spodni horni koncetina je polozena na podlozce, vrchni horni koncetina je

opfena dlani o podlozku. Panev je ve stfednim postaveni — neni naklopena ani vpted, ani

sklopena vzad.

Pokud mate jednu stranu téla paretickou, je vhodné pii cviceni paretickou horni koncetinu

napolohovat (viz spodni obrazky).

. uvédomte si oblast spodnich zeber na strané trupu na které nelezite, s nddechem
nadechujte do této oblasti (dochézi k vétSimu prodychéani ¢asti hrudniku na opacné strang, nez

na které lezime). Opakujte 5-10x

. omotejte si kolem spodni ¢asti hrudniku theraband, uvédomte si oblast spodnich zeber
na stran¢ trupu na které nelezite, s nddechem nadechujte do této oblasti proti odporu

therabandu, voln¢ vydechnéte. Opakujte 5-10x
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. omotejte si kolem spodni ¢asti hrudniku theraband, uvédomte si oblast spodnich zeber
na stran¢ trupu na které nelezite, s nddechem nadechujte do této oblasti proti odporu

therabandu, s vydechem jakoby brzdéte hrudnikem smr$tovani therabandu. Opakujte 5-10x

Poté provadéjte predchozi cviceni z polohy na zadech v jinych polohach: v kleku na
Ctyfech, v sed€, ve stoji. MiiZete je zafadit 1 béhem jizdy v dopravnich prostfedcich ¢i jako
pauzu pti praci. Dulezité je udrzet pii cvieni korigovany sed ¢i stoj, podle toho v jaké poloze

cvidite.

Vychozi poloha v kleku na ¢tyfech

Ruce na podloZce na Sitku ramennich kloubil, ramena stazena od usi a jakobyste je chtéli
vytahovat do strany, hlava a kréni patef v prodlouzeni patete, stydkou kost pfitdhnéte j hrudni

kosti, kolena od sebe lehce dal nezli Sitka panve, bérce pfritisknout k podlozce, chodidla
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sméiuji k sobé.

Aktivace svalstva panevniho dna

The Pelvic Floor Muscles
Looking into pelvis from above

Obrazek pievzat z: Pelvicfloormuscleevaluation and treatment[online]. [cit 2011-08-12]. Dostupné na http://www.kathewallace.com/pelvicflooreval

CVICENT:

Vychozi poloha: leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokréeny v kolennich a kycelnich
kloubech, na §itku panve od sebe, chodidla celou plochou poloZena na podlozce (rovnobézné
— nejsou ani vto¢ena ani vytocena), ruce podél téla otoceny dlanémi nahoru, lopatky lehce
zatlacit do podlozky, cela patef je pritisknutd k podlozce, ramena povolend, hlava v ose patete

— pozor na zaklon hlavy — nesmi byt (obrazek viz cviceni pro aktivaci branice).

e nadechnéte se a s vydechem aktivujte svaly panevniho dna — jako byste chtéli vtadhnout
dovnitt svalstvo kolem fitniho otvoru (u Zen 1 kolem pochvy), chvili vydrzet a potom

pozvolna povolit. Dillezité je, aby zistaly povoleny hyzd’ové svaly. Opakujte 10-15x

e cvicCeni viz predchozi bod, tentokrat vSak provadime aktivaci panevniho dna pfi nadechu a ten
provadime nasavanim vzduchu seSpulenymi Usty. Timto dochazi k vyssi aktivité svalstva

panevniho dna. S vydechem povolime. Opakujte 10-15x

e aktivace svalstva panevniho dna v sedé na velkém sballu (pokud nelze, tak alespon overballu).
Poloha — v sedé¢ na polovyfouklém velkém sballu (dodrzet opét korigovany sed). Aktivace viz
oba predchozi body. Klient citi pfi aktivaci panevniho dna lehky tlak sedacich hrbolti do
sballu. Opakujte 10-15x
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Opét mizete vSechna predchozi cvi¢eni provadét v leze na boku, v kleku na ¢tyfech, v sed¢, ve
stoji. Dulezité je po aktivaci svalstvo vzdy fadné uvolnit! Doba povoleni by méla byt asi dvakrat delsi
nezli doba aktivace. To znamena naptiklad: pfi aktivaci svalstva pocitame do 6 a potom pii povoleni

pocitame do 12.

Aktivace bri$niho svalstva s aktivaci panevniho dna

Lotissmus dorsi - Y G Pectorois masor

Rectus abdomins
red by theath
Rechs obdomin e

Rectus sheoth (cut edges)

External abdominal oblique
Woc crest

Ingunol kgament

— Ingunal conal

Obréazek prevzat z: Muscle fitness tips [online]. [cit 2011-08-12]. Dostupné na http://www.muscle-fitness-tips.net/image-files/abdominal-muscles. jpg

CVICENI

Vychozi poloha: leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokréeny v kolennich a kycelnich
kloubech, na §itku panve od sebe, chodidla celou plochou poloZena na podlozce (rovnob&zné
— nejsou ani vto¢ena ani vytocena), ruce podél téla otoceny dlanémi nahoru, lopatky lehce
zatlacit do podlozky, cela patet je pritisknuta k podlozZce, ramena povolena, hlava v ose patete

— pozor na zaklon hlavy(obrazek viz cviceni pro aktivaci branice).

e aktivujte svalstvo panevniho dna a soucasné mirné stahnéte dolni ¢ast bficha smérem k patefi
S pocitem, jakobyste chtéli bfisni svalstvo rozsitit do stran. Pro kontrolu zda dochéazi k aktivaci
btisniho svalstva si polozZte ruce vedle panevnich vybézka, kde ucitite jakoby vam biisni svaly
narazili do prsti (cviceni si mizeme stizit podlozenim chodidel overbally, stiidavym
pokréenim jedné a druhé dolni koncetiny smérem k bfichu nebo zvednutim a udrzenim obou

dolnich koncetin za soucasné aktivace biiSnich svald a svalti panevniho dna). Opakujte 10-15x
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e provadime stejné cviceni v kleku na ¢tyfech. Opakujte 10-15x

e v kleku na Ctyfech aktivujte svalstvo stejné€ jako pii pfedchozim cviceni a zaroven zatlacte
protilehlou horni a dolni konéetinou do podlozky a vpied (napiiklad levou rukou a pravym

kolenem), poté vystiidejte. Opakujte 10-15x

e v kleku na c¢tyfech aktivujte svalstvo stejné€ jako pii predchozim cviceni a zaroven posuiite po
podlozce protilehlou horni a dolni koncetinu (naptiklad leva ruka a pravé koleno), pfi posunu
tlacte koncetinu zaroven do podlozky. Poté totéZ opacnymi koncetinami. Dllezité je neustéle

kontrolovat dodrzeni spravného postaveni téla v kleku na 4. Opakujte 10-15x

e poté postupujeme do vyssich poloh — sed, stoj a provadime opét aktivaci svalstva panevniho
dna a soucasné btisniho svalstva. Samoziejmé vychozi polohou pro cviéeni je korigovany sed
a korigovany stoj. V sedu miizeme jest¢ zvyraznit aktivaci svalstva panevniho dna a aktivaci
btisniho svalstva souc¢asnym tlakem chodidly do polozky a doptedu (bez pohybu chodidel).
Opakujte 10-15x

Cviceni na labilnich plochach

Cviceni na labilnich plochéch je vlastné cviceni rovnovahy. Vyuziva se k udrzeni a zlepSeni
lokomo¢ni funkce pohybového systému, kompenzaci statického pretéZzovani. Zarovein je i cviCenim
koncentrace a koordinace. Vyuzitim labilnich ploch pfi cviceni se téZ zvySuje aktivita hlubokého

stabilizacniho svalového systému.
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Mezi labilni plochy fadime celou fadu pomticek:

e velky mi¢ — prodava se v riznych velikostech. Vybér vhodné velikosti dle vasi vysky — vyska
od 80 - 110cm — primér mice 30, vyska od 110 — 135 cm — pramér miée 45, vyska od 135 —
160 cm — pramér mice 55, vyska od 160 — 170 cm — prumér mice 65 cm, vyska od 170 — 185

cm — pramér mice 75, nad 180 cm vyska —primér mice 75

spravna velikost mice nespravna velikost mice
Obréazky pievzaty z: Vybér spravné velikosti mice[online]. [cit 2011-08-12]. Dostupné na http://www.cvicime.cz/cviceni-praha/kurzy/velikost_mice.html

. overball, shall

e labilni GiseCe, pénové podlozky, ¢ocka a tada jinych
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¢ocka stability traper thera band

plocha airex velky m

Ll
(@]

drevéna kulova usec

Obrazek prevzat z: Kulova tseé dievéna[online]. [cit 2011-08-30]. Dostupné na www.ronnie.cz

Pomiicky mozno zakoupit ve zdravotnickych potiebach ¢i sportovnich obchodech nebo pres

internet naptiklad u frimy WEVE REHA: http://www.weve-reha.cz/

29



CVICENT:

Pokud udrzite béhem cviceni korigovanou polohu (viz vyse korigovany sed, stoj), je cviceni
na labilnich plochach vybornym tréninkem hlubokého stabilizaéniho systému, predevsim svalstva

pétete.

Cviceni provadime naboso, v pohodlném obleceni a v bezpecném prostiedi — mame kolem sebe
dostatek volného prostoru. Pocet opakovani v jedné cviCebni jednotce je 20-30, tézsi prvky, jako
naptiklad nakrok opakujeme Skrat. Vydrze v polohach jsou od 5 do 10 sekund. Cviceni se ukon¢i pii
prvnich znamkach Unavy, které se projevi poruchami koordinace svalti nebo zhorSenim kvality drzeni

téla.

o provedeme korekci stoje (use€, pénové podlozky, ¢ocka) ¢i sedu (overball, velky mi¢, ¢ocka)

na labilni plose a udrzujeme po celou dobu nasledujicich cvic¢eni

o prenaseni vahy téla doptedu, dozadu, do stran

. pohyby hornimi konc¢etinami do vzpazeni, upazeni

o pohyby hlavy — tklon, piedklon, oto¢eni na jednu a druhou stranu

o postrky — zde vam opét mulze vypomoci rodinny piislusnik, ktery vas jemnymi postrky

Vv oblasti panve, hrudniku, ramennich kloubli manualné vyvadi z rovnovahy a vy se snazite udrzet

korigovany stoj ¢i sed

o podiepy ve stoji na labilni plose (ise¢, pénové podlozky, cocka) — provadite lehké pokrceni v

kolennich a kycelnich kloubech
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o nakrok vpfed na labilni plochu — nékrok jednou dolni koncetinou vpied pfes patu na celé
chodidlo (doSlap na zevni hranu paty, poté pies malikovou hranu stocit na palcovy MP kloub a celou
plosku), pokrcte nohu v koleni a vahu téla prenaSejte nad nakrocenou nohu. Hlidejte postaveni panve —
nesmi se dostat do preklopeni dopfedu a ¢i se posunout do strany. Koleno nakrocené nohy stéle
smétuje vpied, dodrzujte osu dolni koncetiny. Pokrceni kolene tak, abyste stale vidéli Spi¢ky prstu.

Vydrzte v této poloze. Vrat'te se zpét do stoje na obou dolnich koncetinach.

. nakrok vpied s pfechodem do stoje na nakrocené dolni koncetiné — postup viz ptedchozi cvik

+ z nakroku pfejit do stoje na jedné dolni koncetin€. Dodrzujte osu dolni koncetiny.
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J nakrok vzad na labilni plochu — nakro¢te vzad jednou dolni koncetinou, pokrcte koleno zadni

nohy tak, aby sméfovalo nad zevni okraj chodidla a pteneste vahu téla na zadni nohu

o chiize po rtiznych labilnich plochach

PREJEME HODNE STESTI A USPECHU!!!
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