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yrostredky




etrickym zatézovanim

Kazdy vykon — drok
mikrotraumata ), kterz Ste poruse svalové
rovnhovahy — vaznéjsi poskozeni svald, slach a kloub



-Limitujici struktur

koordinacné estetické sporty ): mikroskopicky
pohyb kosti v epifyzarni linii



Tennis Elbow

* Schopnost svalové tkané proveést
kontrakci v urcCitém case

ol Kratkodobé intenzivni pusobeni svaloveé

61:{?"‘ prace na pohybovy system ( dulezité je
= rozcviceni a trénovanost)- adekvatni

’?—/\ iy, - v o2 7 v .
e Wl zatizeni ............. prechod masité casti svalu

ve Slasitou (
), naruseni celistvosti

svalového vlakna, snopce, celého svalu

Shoulder, Anterior View




seni celistvosti
svaloveho vlakna, snopce, celého svalu




e Kr |,h0
met

e Stredne
e Dlouhodoba

- VyCerpani zasob organismu, zmény pH, tepelny
stres ( zvyseni telesné teploty)






Mmace —

Jednostranné | 2 pozdéji i
anatomické prestav

Neprimérena zatez - osteoporoza



* Proprioce
mechanicka

e Hlavne citliva na 4/
chronické pretézovani je WEDwetts i

o <" s "N, L)
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chrupavka e A

e Naruseni osoveé
rovnovahy u
chronického tahu svalu

\
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* Khstilag vaxy

e S



e Hlavné pozo
obdobi ohebnosti

ele prodluzuiji



L poctu mitochondrii

Zmeény jako u starnuti ( degenerativni zmény )



Nedostatecna ne

Tumor-Bearing Mice

o 9

Cachexia
Muscle Wasting

#
ActRIIB
Antagonist

Progressive
fasting

Reversal of
Muscle Loss

o

Death

Survival
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\§ Ochablé hyidové
svalstvo







— rovhovazna c

— rotacni cviceni
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trukturalni poruchy
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Z hlediska

pasivni
pasivne —aktivni
aktivni asistovany
aktivni



orotazeni zkraceného svalu s vyuzitim svalo
inhibice

etricka relaxace

- modifikaci PIR, ale odpor terapeuta je nahrazen
gravitaci

-exteroceptivni podrazdeni( lokalni ochlazeni)-
inhibice v segmentu ( protazeni)



cviceni na posilovacich zarizenich

jzometricka cviceni
trostimulace béhem svalové kontrakce




Kulata zad

e Plocha zada



e jsou du jejich

protazeni.
e Je potreba uci

Pi.: leh na zadech, bederni cast pritisknout
k podlozce, protahnout pravou pazi a
soucasné levou nohu.




e Vzhle st mezi

dychacich pohy
e Zvysuji dechovy objem, vitalni kapacitu

Pr.: Uzky stoj rozkro&ny, skréit predpazmo ruce pred prsa,
dlané na sebe, proplést prsty — zvolna vzpazit,

dlané vytocit vzhlru, podivat se vzhuru,

vdech- protahnout, vydrz- zpét do zakladni polohy,

sklopit oci, vydech- uvolnit / prohlubuje vdech a vydech /. |




e Kulata zada
e Plocha zada

Hyperlordotickeé c

funkcnich poruch patere:







* Jsou vhodnou so erace pri oslabeni
patere, protoze pusobi na hlubokou vrstvu
kratkych svall, které spojuji obratle mezi
sebou, jejich tela a vybezky. Cvici se v lehu a
v sedu .( pozor u hypermobilnich )

e Pr..




8rena fyzicka aktivita :

pokles kostni denzity — osteopordzu
poskozeni kloubt / deformace /, zanéty sSlach

svalové dysbalance = malaadaptacni projev / jednostranné
zatizeni /



