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VZPRIMENE DRZENI TELA DLE BRUGGERA

* Charakterizovano pritomnosti thoracolumbalni lordozy od os sacrum az
po Thb.

« Chapejako globalni pohybovy vzor
* Protiklad sternosymfyzalniho zatéZového drzeni

* Harmonické protazeni 2 proti sobé jdoucich lordotickych udseki:
thoracolumbalniho (od sacra po Th5) & cervicokranialniho (od Th5
kranialné)

 Tzv. velka dlagonalnl smycka (6 skupin svalu): svaly zvedaJ|C| hrudnik, ZR-

ory RAK, fixatory lopatky, brisni svaly, svaly klopici panev vpred, funkéni
trmen nohy

« Svaly jako smycky, které spolupracuji
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Anamnéza: detailné hodnoceny
ADL, zhodnoceni domaciho & (s
pracovniho prostredi

Aspekce: perzistujici otoky,
pchch prokrveni, jizvy... Stres?

Hodnoceni habitualniho
D IAG N OSTI KA Funkéni vySetieni: tfistupriova drzent: klopeni panve vpred,
T zvedani hrudniku & protazeni
skala o ’ ,
Sije, postaveni v ostatnich
segmentech

/ o : Srovnani obou hodnoceni
Hodnoceni korigovaneho : : .y
SR ukazuje na velikost funkcni pch
drzeni D )
/ + 1. kritérium progndzy



FUNKCNi ONEMOCNENI ’
HYBNEHO SYSTEMU

ORTOPEDICKA ONEMOCNENI

» Skolidzy

NEUROLOGICKA ONEMOCNENI

« Centralniléze
« Parkinsonova nemoc
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ZAKLADNI PRVKY
TERAPEUTICKEHO

VA VAN
A VAN

POSTUPU

« Korekce drzeni téla
* Pfipravna opatreni

* Pasivniterapeutické postupy

* Horkarole
 Neurologické kontrakcni postupy

* Aktivniterapeutické postupy

« Agisticko-excentrické kontrakéni

postupy
e CviCenistherabandem

* Activitiesof daily living
« Zakladni (aktivni) cviky
* Terapeuticka chlize dle Briiggera



Instrukce o spravném drzeni téla

Model 3 ozubenych kol reprezentujici 3
zakladni pohyby: klopeni panve vpred,
zvednuti hrudniku, protazeni Sije

Thoracolumbalni lordéza: protazena od os
sacrum po Th5

KOREKCE I
DRZENITELA J 1

Mozné vlivy koncetin na drZeni téla

.............
ooooooooooooo
-------------
ooooooooooooo
ooooooooooooo

ooooooooooooo



PRIPRAVNA OPATRENI

* Polohovani ve vzprfimeném
drzeni téla + specialni tepelné
aplikatory (fango obklady, 65
°C) kladené na 4 klicové oblasti:

« sternokostalni skloubeni
 extenzory Sije

* bederni pater

* oblast symfyzy

« adduktory stehen

« Zejména relaxacni ucinek
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2 VAVA VAN
A O
* Horka role pro ovlivnéni edém v

disledku opakujicich se pohybl
(tzv. Obolenskaja-Goljanitzki efekt
= OGE), pripadné v kombinaci s
pricnou masazi

PASIVNI
TERAPEUTICKE
POSTUPY

* Neurologické kontrakcni postupy:
rychlé, chvéjivé pohyby
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* AEK: pro zlepsSeni funkéniho svalového
synergismu agonistu & antagonistu

 Cviceni s therabandem: forma autoterapie,
stfidavd  excentricka & koncentricka

kontrakce
« ADL: nacvik vsednich dennich cinnosti s
integraci SDT
AKTIVN[  Terapeuticka chlze dle Briiggera: ovlivnéni

globalnich pohybovych vzorci

TERAPEUTICKE
POSTUPY



KOREKCE SEDU DLE BRUGGERA S VYUZITIM

VYCHOZi POLOHA

pohodlny sed s rukamavolné podél téla

Navinuti Therabandu:

Posadit se na stred Therabandu.

Uchopit konce Therabandu a prekfiZit je na zadech.

Pruhy Therabandu dale poloZit pres ramena.

Nyni Theraband prekfizit na hrudniku ve vysi hrudni kosti.
Theraband uvést do lehkého tahu vpred a dold.

Nakonec Theraband zafixovat tim, Ze se volné konce vlozZi
pod stehna a prisednout je.

Theraband vyvolava lehky tah na trup ve sméru ohnuti
vpred.

KONECNA POLOHA

Napfimit se proti odporu Therabandu.
Lehce naklopit panev vpred (sed na sedacich hrbolech).
Naprimit se v oblasti hrudniku.

PohodlIné a stabilné roznoZzit dolni koncetiny, tak aby bérce
smérovali kolmo k zemi.

Snazit se udrzet tfibodou oporu (pata, palcovy a malikovy
kloub). UdrZet toto nastaveni po dobu nékolika vtefin.

Povolit trup ze vzprimeného do pohodlného sedu.
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AKTIVACE SVALU PRO VZPRIMENE DRZENI TELA
POMOCI TH ERABANDU

VYCHOZi POLOHA KONECNA POLOHA

« Navinuti Therabandu: « S nadechem se pokusit napfimit v sedu tak, aby

* presné uprostred Theraband prisednout. se napinala posilovaci guma na trupu.

« Udrzet lokty u téla a predlokti rozevirat smérem

« vést kfizem pres predni stranu trupu Kk y Y .
P P P od téla (dlané sméruji ke stropu), guma se napina

protilehlym ramendm
 Pritahnout Spicky nohou a vytocit smérem ven
(paty naopak dovnitr), lehce natahnout kolena.

* Nékolikrat zopakovat (5-8x). ////
* Pravidelné dyc {

* uvolnéné se posadit, nohy nechat volné viset.



P‘“ IPRAVA HORKE ROLE NA AKUTNI BLOKADY PATERE
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e APLIKACE HORKE ROLE NA HRUDNI PATER A
ZEBRA PRI AKUTNI BLOKADE
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POJEM
SKOLA ZAD =
BACK
SCHOOL




WA Back school

objasnujevznik bolesti v hybné soustavé

. . ¢ 4 . 4 systematizuje metody, které maji od obtiZi pomoci trvale

je preventivni koncepci boje s bolesti v ystematiz Y, xere majlodobtizipomoci tvate
, o popisuje zasady chovani se ke svemu télu v nejcastéjSich dennich situacich

pO hybove soustave popisuje vhodné x nevhodné zatézové polohy

doporucuje vhodné cviceni

/ Systematizuje metody pro minimalizovani & prevenci algické symptomatologie.

I=fi  Cilem je edukace optimalizace pohybu v réiznych zatéovych situacich.

a Informace
o Prostredky: Cviceni

Vypracovani zasad chovani ke svému télu pri ADL



Pacienti s chybnymi pohybovymi navyky

INDIKACE

7 U pacientl se strukturalnimiporuchamis
S KO LY ZAD pretrvavajicimi neekonomickymi pohybovyminavyky

Pro pacienty ohrozZenych statickym ¢i dynamickym
pretézovanim pohybového Ustroji

Hypermobilnijedinci




KONTRAINDIKACE SKOLY ZAD

Pacienti s
akutnimi bolestmi

J

Poruchy CNS, kdy
je ovlivnéno rizeni
hybnosti (RS,...)

%

Aktivné
nespolupracujici
jedinci




* Edukace optimalizace pohybu
(ekonomicnost pohybu)

 Edukace spravnych poloh. "Poloha

PODM iN KY nasleduje pohyb jako stin."

’ N * Nutnost dobré vstupnl informace k
U S PECH U provedeni KVALITNIHO pohybu

SKO LY ZAD * Nutnost svalové koordinace &

dobré fizeni mozkem (nizsi svalova
unavitelnost, lepsi aktivni
relaxace, mensi nocicepce)
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dalsi pretizeni struktury

O

AN V4

prechod funkcni poruchy do strukturalni




OPTIMALIZACE POHYBU

* Pohyb vykonavany tak, abychom udrzeli
zatizeni organismu v mezich, kdy toto
zatizeni nepovede k jeho trvalému
poskozeni = ekonomizace zatézovani v
kloubné svalové jednotce

« Co nejmensi energie nutnad k provedeni
pohybu ¢i zaujeti statické zatézove
polohy

* VWyhybat se opakovanym stereotypnim

pohyblm: dochazi ke svalové Unaveé
&  poskozeni  hybného  systému
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Uvédomovanisivlastniho

téla: autodiagnostika . . . .
. ot o . Svalova hygiena: protazeni
svaloveho napetivruznych , 097 a
zkracenych svalu.

posturalné zatéZujicich

METODIKA S
SKOLY ZAD
VYZNAM
Navozenirozumné svaloveé
AF E R E N C E rovnovahy a vzpfimeni téla:
«Ovlivnéni propriocepce: kupft.

balan¢ni plochy
+Ovlivnéni dychacich stereotypd:

brani¢ni dychani ’ ’
«Trénink nej¢astéjsich pohybovych Metody zviadnuti stresu

navyku: sed, vstavani ze sedu, z lehu,

predklon, zvedani a prenaseni

bremene, praceve stoji a sedu,

chize...




ODLEHCUJICI
BRUGGERUV
SED

.............

ooooooooooooo

ooooooooooooo

Inicialné protaZeni zkracenych svall

Mirny sklon sedaci plochy vpred (klopeni panve vpred -
prodlouzeni sternosymfyziarni distance, protazZeni
brisnich svall + brisni dychani)

Klouby kycelni vyse nez klouby kolenni

Paty pod koleny

Abdukce v kyclich 45 °

Osa chodidel v ose stehen

Korekce postaveni hlavy

Upraveni drzeni RAK do lehké ZR

Dynamicky ménit postaveni panve, protahovat Siji



STRUCNE ZAKLADY
BIOMECHANIKY

Princip  biomechaniky je  spravné
zatéZovat hybny systém a nepretéZovat
ho.

 Typy zatéZovani jsou:

« 1) v ose - vznikd zatézi v ose patere
tlakem a tahem, na ploténku je to
rovhomerne rozlozené (nehrozi
poskozeni). Sila je rovhomérné rozlozena.

« 2) v ohybu - je skodlivéjsi, protoze tlak
neni vSude stejny.  Asymetrickym
zatézovanim vznika Skodlivé napéti v
ohybu s moZznym poskozenim struktur.




NN
N NNN O
 Odstranéni problému:

* 1.) stejné zatizeni na druhé strané (napr.

nakup do 2 tasek)
M L * 2.) vyvaZeni tahem na druhé strané (napf.
STRU CN E vzprimeni trupu aktivaci svalll

vzpfimovacu trupu)

ZAKLADY
BIOMECHANIKY

« 3.) podeprenim zatizené strany (napfr.
podeprenim hlavy pfi praci vsedé,
podeprenim rukou o stehno pfi praci v
predklonu na zahradce, podeprenim
jednou rukou o okraj vany pfi jejim cisténi
apod.)
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SPRAVNE DRZENi TELAV SEDU

« A=Briigger koncept (pri naprimené pateri doporucuje zvednuti hrudniho
kose)

« B=Kolar (naprimeni Th paterev max. kaudalnim postaveni hrudniku) /////



VSTAVANI
Z
POSTELE




MOZNOSTI
SPRAVNEHO
SEDU

_ krEni pater
ot < wvzpfimena
¥E Yyice f 2

hornho . FAMENG
okroje a Sijove svaly
maniiary uvolnéns

Nekty
. na operee
v P07 dhiu

" bederni
opérka

P0°- 100° &
v badernich

i kalennich

oubech phney

lehce
naklonena
dopredu

I:I'II:II“I"I.:I v prodlouzeni lytek, na podlozce






MOZNOSTI
SPRAVNEHO
“ SEDU

Ivyiuje klopeni
panve dopredu
Uhel trup - ky&elni
klouby [>100°]




MOZNOSTI
SPRAVNEHO
SEDU










Pracovni
stereotypy




LITERATURA

* https://www.fyzioklinika.cz/navody-na-
cviceni/aktivace-svalu-pro-vzprimene-
drzeni-tela-pomoci-therabandu

* https://www.youtube.com/watch?v=1TQJXV
VxdAU

e https://www.youtube.com/watch?v=JBMOM
gCqWo04

e https://www.bezbolestizad.cz/skola-zad/
 Rasev, E. Skola zad. Praha: Direktas. ISBN

« Kolar, P. et al., Rehabilitace v klinické praxi.
Praha: Galéns. ISBN

* Palanova, P. Skola zad. Pfednaska, dostupné
na: https://slideplayer.cz/slide/2591933/
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