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Figure 5.¥. Janda’s upper and lower crossed syndromes.
MlediCip, Lippincott, Witfarms &Wilking, 2005 with permission.




Jak vypada v praxi?

Predsunuta brada
vpred

Protrakce ramen

Kulata zada v hrudni
oblasti

Vystouplé lopatky

Snizeny branicni tlak




Jake svaly jsou
postizeny?

homi viakna

';:::2:: trapézovych svald
» Ochablé: mm.rhomboidei + zdvihaée lopatek
hlavy a krku : :
, . (zkracené)
m. serratus anterior (oslabené)
m. trapezius
m. latissimus dorsi
» Zkracené: m. sternocleidomastoideus
m. levator scapulae velké .
B | prsni svaly ﬂ::'“'
m. pectoralis major a minor (zkracené) | ! tory
g lopatek

: / (oslabené)
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Rizika Horniho zkrizeného syndromu a
proc vznika?

» Bolest hrudni a kréni patere coz vede k bolestem hlavy

» Dlouhodobé neléceny vede k deformitam

» Dlouhé sezeni u pocitace

» Spatny pohybovy navyk u prace




Jakékoliv posilovani prsnich svall
(Kliky, bench press atd...)

Upolové sporty s boxerskymi prvky
(Predsazena ramena)

Pohyby se spatné naucenym
pohybovym vzorem (Kopani lopatou)



