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Vzprimene drzeni tela
= individualni posturalni program =
vysledek reflexnich deju = posturalni reflexy.

Posturalni stereotyp = individualni program
vykonu posturalni funkce = Ucast
mozkova kura

Udrzovani vzprimeného drzeni = souhra svalt — ridi
CNS - subkortikalne , v podvedomi

Korekce vadneho drzeni — slozita — novy program musime
dostat do podvedomi



- udrzovani a nastavovani polohy jednotlivych
segmentl i celeho systému v gravitachim poli

- automaticka i vuli pristupna
- Ucelova

- vychazi z ni kazdy pohyb



vadny pohybovy program muze vznikat i tehdy,
jestlize pri pohybu vznika nocicepce, ktera neni

vhimana jako bolest

Pro zmenu drzeni ci pohyboveho chovani nutne
vytvoreni programu noveho s emocnim nabojem

vnimani a prozivani postoje i pohybu



aktivace ,pocitoveho mozku® je pro pametovou stopu
(engram) nutna

dulezity prozitek pohybu — dulezité jestlize chceme urcity.
pohyb upravit (prosta slovni instrukce nestaci)

ukladanim do pameti se zabyval Pavlov



Drzeni téla — urcovano postavenim

panve
hlavy
dolnich koncetin



Pohled zezadu
Pohled zepredu

Pohled ze strany




postaveni a tvar nohou, kolen, Achillovy: slachy
postaveni spin a panve

trojuhelniky — trup — HK = porovname

vyska lopatek

odchylka patere od olovnice

vyska ramen

trny obratlt (odchyleni C7)

DK — porovnani — zatez

nyzd'ove svaly

Nypertonus vzprimovace trupu




obrys trapezu

svalstvo bricha

postaveni klickll a nadklickovych jamek
obrys SCM

tvar DK (kolena, kotniky)

klenba nozni



klenba chodidel
zakriveni patere

L lordoza

sklon panve
zakriveni Th patere
drzeni ramen
drzeni hlavy a krku



Hodnoceni drzeni tela dle:

Jarose — Lomicka

Matthiase
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oslabeni trupu
oslabeni dolnich koncetin

oslabeni hornich koncetin



zvetsene kyfoticke drzeni
zvetsene lordoticke drzeni
skoliozy: (skolioticke drzeni)
plocha zada

vertebrogenni poruchy

poUrazove a pooperacni stavy




ploché nohy

varozni / valgozni postaveni DK
vyvojova kycelni displazie
detska obrna

parezy a jine deformity
pourazove a pooperacni stavy



detska obrna a parezy

pourazove a pooperacni stavy



Zvetsene zakrivenl Th patere v rovine sagitalni
S konvexitou dozadu

- zkracene svalstvo prsni (mm. pectorales)
- ochablé svalstvo mezilopatkove

(mm.rhomboidei, m. trapezius-str.,dolni cast)
- nespravne drzeni hlavy (predsunute)




uvolnovat svalstvo hrudniku a ramene

protahovat prsni svalstvo a sv. pletence
ramenniho

posilovat svalstvo mezilopatkove




staticke Cinnosti

ohnute predklony
vyskoky a doskoky
kotouly

zvedani tézkych predmétt
jizda na kole ?¢
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- nohy lehce od sebe, nakrot ve sméru pohybu
- kolena a kycle mirmé pokr¢ a zpevni
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= Zvetsene zakriveni L patere v roviné sagitalni
s konvexitou dopredu

= zkracene svalstvo v oblasti bederni (m.quadratus lumborum,
vzprimovace trupu)
- ochablée brisni svalstvo (m.rectus abdominis, obliquus int., ext.,
transversus) a hyzd'ove svalstvo (m. gluteus max., med., min.)
- zkracene flexory kycle (m. iliopsoas, rectus fem., tensor f.l.,
adductores))

- zkracené svalstvo na zadni strané stehna (m.biceps femoris,
,Semisvaly™)



uvolnit oblast kycelnich kloubt
protahnout sv. v oblasti bederni
orotahnout sv. na zadni strane stehen
brotahnout flexory kycle
nosilit sv. brisni a hyzd'ove

cviCeni pro spravne postaveni panve
kolebky vzad, kotouly

plazeni, lezeni, podlézani, prelezani apod.



bederni zaklony a vsechna cviceni Spojene se
zaklony

B /f’@ ll
zvedani tézkych predmetu lg@_\ﬁ‘ ™ |
dlouhé stani = W
opakovane skoky, poskoky a skoky do hloubky:

vytvorit predstavu o spravném postaveni panve

cviceni provadét ve spravné poloze s fixovanou
panvi nebo s fixovanym hrudnikem



= Bocni vychyleni patere v rovine frontalni,
ktere Ize svalovym usilim vyrovnat.

|

- oslabeni svalstva trupu, poruseni rovnovahy
sily svalovych skupin

- jednostranné zatézovani zadovych svalt

- nestejna délka koncetin

- Uraz




zajistit pohyblivost a rozvoj patere ve vsech
smerech symetrickymi cviky

posilovat svalstvo brisni a zadove soucasné
s vyuzitim cvikll protahovacich a uvolnovacich

zajistit rozvoj hrudniku posnovanlm dychaciho

svalstva n \
zlepsit svalovou nerovnovahu h

procvicovani patere ve vsech sméerech ( predklony,
uklony, rotace trupu, hrudni zaklony, krouzeni, atd.)

cviceni dechova
VISY




vsechna namahava cvicenli, ktera pretezuji
oslabene svalstvo
jednostranna cviceni
vydrze

narazoviteé pohyby (dlouhodobe poskoky, skoky
do hloubkyg)

noseni tezkych bremen

dlouhodobe pochody s neumeéernych zatizenim

dodrzovat mnohostrannost cviceni patere -
pohyblivost patere ve vsech smerech



Viyhlazeni bederni lordozy a hrudni kyfozy

- opozdeni Ci naruseni vyvoje svalstva (mozny vliv
dedicnosti)

- oslabeni svalstva trupu, poruseni rovnovahy: sily
svalovych skupin

- porucha dynamiky patere



ovlivheni svaloveé rovnovahy (casto je
hyperlordoza C patere, protrakce ramen,
valgozni kolena, plochonozi)

zlepsit dychaci stereotyp
zlepsit svalovou koordinaci (chiize)

protahovat zkracene svaly (m. pectoralis mayor,
zadni strana stehna, m. iliopsoas)

posilit krcni (flexory), bederni a
brisni svalstvo




cviceni na uvolnovani Th patere, pletence
ramenniho

cviceni na posileni krcniho, bederniho a brisniho
Svalstva

cviceni pro spravné drzeni panve

vydrze ve visech a podporech
rovne a prohnute predklony
tvrde doskoky, skoky do vysky




bolesti a zmény v pohyblivosti v urcitem useku
patere

nevhodné pracovni prostredi
nespravna poloha ve spanku
jizda v auté
jednostranné dlouhotrvajici polohy Ci opakujici se
aktivity
- psychicke faktory




ovlivheni pohyblivosti patere v.omezenych usecich
(odstranovani kloubnich blokad, ...) - posileni
ochablych svalovych skupin postihnutych tsek
patere

ovlivnéni dychacich svalt

ovlivnéni svalt kolem patere

prevence



rotacni cviceni

nacvik spravnych poloh (leh, sed, stoj)
cviceni pro spravne drzeni tela

dechova cviceni (hrudni, branicni dychani)
relaxacni cviceni




prudke pohyby (Svihova cviceni)
noseni teézkych bremen
zdvihani bremen v predklonu
skoky, pady a seskoky

hluboke predklony a uklony trupu
fotbal, atletika ?¢

respektovat individualné cvicence
pri cviceni neustala korekce
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