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> historie fyzikalni terapie saha az do staré Ciny a
Egypta, nicmeéene v Evrope je za prukopnika
pokladan Asklepios (cca 770 pr. Kr.)

> pouziti metod z oblasti rehabilitace
> bez ostre hranice

> spoluprace s lekarem / prisne indikace
nekterych metod /

> hemely by prevazovat v regeneraci
/ duraz na pohybové prostredky regenerace /

> U teto formy regenerace je | pro ucinek FT
rozhodujici placebo efekt



fyzikalni lecba = lecebné postupy
vyuzivajici fyzikalni energii

deli se podle druhu energie na:
> elektroterapie

> magnetoterapie

> fototerapie

> mechanoterapie

> termoterapie

> hydroterapie

> kombinovana lecba



Elektroterapie

> vyuziti ruznych forem elektricke energie

> podrazdeni drazdivych tkani / nervove,
svalove /

> ohrev tkani

> zvysuje metabolismus tkani / usnadnuje
vstrebavani hematomu a edemu /



DD

> vyuziti - lécba otoku, krevnich
vyronu, analgezie, zhmozdeni,
distorze, lumbalgie, natazeni svalu

Interferencni proudy

> - podobne ucinky jako DD, ale
vice vyuzivano u chronickych
stavu

TENS

> - zmirnéne vedeni bolesti /
vnimani / - pozor ale neciti bolest,
muze se vice zranit

> - uvolneni svalovych hypertonu
a ztuhnuti
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Galvanoterapie

> - mobilizace edemu, vyronu
> - odplavovani katabolitt

> - analgeticke pusobeni
lontoforeza

vyuziti pri vpravovani Ieku s elektrickym nabojem do
organismu.
Podavani elektroforezou je bezbolestne. - pomoci

galvan. proudu aplikace farmak do kuze a sliznice /
prokain, mezokain, K,Ca, indometacin,.../



Magnetoterapie

> urychluje hojeni kosti

> analgeticke ucinky / zvysena
tvorba endorfinu /

> myorelaxacni ucinky a
spasmolyticke ucinky

> vasodilatacni ucinky

> protiedemove

> Vyuziti u bolesti pohyboveho
aparatu




Fototerapie, radioterapie

> ruzne zdroje zareni
> |écebny ucinek optickeho spektra

infracervené svétlo
> teplomety / uz se nepouzivaji /, SOLUX

> uziti na myalgie / uvelneni svaloveho napéti/,
vertebrogenni bolestive syndromy

> zlepsuje prokrveni tkani

viditelné svétlo

> cervena a oranzova oblast svetla — plsobi na
nervovy system drazdive

> modra a fialova oblast — tlumivy Ucinek na nervovy
system

ultrafialove zareni/ UV zareni /- horskeé slunce

> zvySuje svalovou vykonnost / zvysSena synteza
glykogenu z kyseliny mlecne /
> 5 azl10 aplikaci

> Indikace — chronicke a recidivujici zanéty,
osteoporoza, rekonvalescence




BIOLAMPA
> \yuziva polarizovaneho svetla

> Aktivace tvorby kolagenu,

regenerace poskozenych tkani,

zrani epitelu

zmirneni bolesti

15 az 30 aplikaci

> |écba otoku, dekubitu, popalenin,
Jjizev, bolestivych poruch
pohyboveho aparatu
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LASER
> - ruzne druhy , ruzna vinova delka

> - biostimulacni, analgeticke,
antiedematozni a protizanetlive
ucinky:




Mechanoterapie

> polohovani kloubu

> extenze, trakce

> mobilisace a manipulace
> technika mekkych tkani
> masaze



e Masaze
> ovlivneni mistnich a
celkovych stavu a

zmen vyvolanych
namahou

deli se:
> manualni / rucni /

> pristrojove / pomoci
vody, tlakova, vakuova,
vibracni, kartacem,.. /

> Uultrasonoterapl




Ultrasonoterapie
= mikromasaze

- zvyseni membranove permeability
(zrychleni difuze ve tkanich)

- poruseni vodivosti nervovych viaken
(tlumivy ucinek na prenos vzruchii)

- zmena pH tkani (po ozvuceni
ultrazvukem se pH zvysuje, po
nhadmeérné intenzité muze prudce
klesnout)

- analgeticky a spasmolyticky ucinek
(tiseni bolesti)

- zmekcovani vazivove tkane zmenene
chorobnymi procesy

- Zzlepseni trofiky (vyziva tkani) (zvyseni
mistniho krevniho obehu a tim
zvyseni metabolizmu)




manualni masaz se dale deli :
o klasickou masaz
o reflexni masaz
o Sportovni masaz



y

Sportovni masaz

Cil sportovni masaze :

> priprava na sportovni vykon

> pomoc pri rozcvicovani

> specificka pomoc pri strecinku

> podpora zotavovacich procesu po zatéezi
> havozeni pocitu pohody a relaxace

> specificka pomoc pri dolecovani zraneni



ucinky :
- mistni
- celkove

Mistni ucinky:

Klze / treni, popripade tepani /:

odsgqgném’ povrchoveé zrohovatéle vrstvy — uvolnéni vyvodu mazovych a potnich
zlaz

zlepsSeni prokrveni kiize — podpora obehovych funkci v kizi / prisun zivin a odsun
zplodin /

podpora odtoku lymfy v miznich cestach

Podkozni vazivo, okoli kloubu, prubéh Slach / roztirani, vytirani /:
pozruseni srustu a ztlusténin

mobilisace

uvolnéni, vstrebavani i odplaveni vypotku a usazenin

Svaly / predevSim hnéteni /:

zlepseni cirkulace- zrychleni regenerace-zvyseni vykonnosti
Zmena tonusu:

zvyseni / tvrdsi tepani, hlubsi vibrace, vytirani /

snizeni / jemna masaz /




Celkove ucinky:

Krevni obeh:

podpora cinnosti srdce / snizenim odporu v kapilarnim recisti,
usnadnenim zilniho navratu/

zlepseni periferniho krevniho obehu v ostatnich organech

/perfuze /
o ledviny — vyssi tvorba moci
» plice- snadngjsi ventilace, lepsi difuze
o ostatni tkaneé- podpora vymeény plynu
o podpora termoregulace

Neurovegetativhi a neuropsychicke:
> preladeni na anabolismus

> relaxace

> odstraneni unavy

> zlepseni spanku




technika masaze

Zakladni hmaty:
> hnetaci: treni, vytirani a roztirani, hneteni
> narazove: tepani, chveni

Doplnkove hmaty:
pohyby v kloubech



Druhy sportovni masaze

prlpravna /_ kondicni v_prechodném obdobi /

ZlepSeni zdravotniho stavu, posileni organismu

umozni snaset tréninkove davky

prevence proti pretézovani organismu

celkova, vydatna, tvrdsi

1-2x tydné ve volnéjSi dny

obdobou je masaz kondicni v prechodném obdobi -1x tydné€, stejna jako pripravna, ale kratSi a jemnégjsi, kazdy
hmat asi 5x, pripravna 12 -15x
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pohotovostni / pred vvkonem /

>  k podani vykonu / na téch c¢astech , které jsou dulezité pro vykon- max.zatizeny /
>  muze byt bud stimulujici / drazdiva / nebo uklidAujici

> 5-—10min

v prestavkach mezi vykony

sklada se : ze zkracené masaze odstranujici Unavu / na téch ¢astech , které byly predchazejicim vykonem nejvice
zatizeny /a na ni navazuje drazdiva masaz pohotovostni / na téch ¢astech, kiere naopak zatizeni ceka /

odstranujici unavu

>  celkova nebo ¢astecna
> celkova /40 min a vysSe /
> 1-—2xtydnée

>  odstup od zatéze

sportovne lécebna

> indikuje Iekar / zkraceni doby rekonvalescence/
>  nektere akutni stavy:

svalove krece / lehké treni, chvéni /

vyrazeny dech / lehke treni a roztirani nadbrisku /




Termoterapie a hydroterapie

> pusobi energie tepelna, ale i
pohybova

pozitivni — zahrivani
negativni — chlazeni
kombinovane /skotske striky /
> rozsah pusobeni:
- celkova termoterapie
- castecna / parcialni /
termoterapie




Indiferentni teplota = teplota, ktera vyvola
minimum aferentnich signalu
Z tepelnych Ci chladovych

receptoru
A, nehybny vzduch 22-24°C
B, voda 34-36°C
Bod tepelne tolerance snesitelnosti:
A, vzduch 100°C
B, voda 48-50°C

Obecne Ize rici:
teplota niZzSi ... drazdeni
teplota VYSSI ..o sedativne



Studene procedury /kryoterapie /

> okamzity efekt
> 2 faze :

zblednuti kuze / vazokonstrikce /
zcervenani kuze / vazodilatace /

> prudke zachlazeni v 1.fazi zpomali srdecni
cinnost
> rychla adaptace / otuzovani /

> pusobi analgeticky, zvysuje se prokrveni,
brani rozvoji zanetu a otoku
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celkova kryoterapie

aplikace extremniho chladu/CChT/

patri mezi terapie, které vyuzivaji stridavych ucinkt vysokych a
nizkych teplot / podobné sauna /

teplota : — 110°C az — 180°C

obvykle nasleduje pohyb a cviceni/ fyzioterapeut 30 — 40 min,
sportovel 15 min — 4 nasobné prokrveni perifernich casti, velka
latkova vymena

poprve v Japonsku v 70 letech

pokles teploty kiize na 2 -10°C, utlumi kozni nervova zakonceni
teplota telesneho jadra nezmenena

zvySene prokrveni vaziva, ktuze, podkozi, svalu

pobyt v kryokomore 1 — 3 min/ hlava venku /



Y V

Y V V

\ 17

\ 7

Uginky celkové kryoterapie

mobilizace rezerv

vzestup vykonnosti o 15 — 20% / silova
a vytrvalostni slozka /

vyplavovani endorfint, kortikoidy,
adrenalin, noradrenalin, testosteron

protizanetlive ucinky/ kortikoidy /
rust svalovée hmoty / testosteron /

stimulace dychani extremne nizkou
teplotou

zlepsuje prokrveni véncitych tepen
myorelaxacni / snizuje se vodivost
nervovych drah /- az nekolik hodin
pretrvavaji

antiedematozni ucinky

Snizuje bolestivost / endorfiny /
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parcialni kryoterapie

studeny vzduch

dusik- tekuty / -196°C/
plynny /-160°C/

KRYOSTAR

vyparovani

/KELEN,CHLORETYL/

ovlivneni bolesti, myofascialni
bolesti

kondukce- vedeni / analgeticky
efekt/

o studene krystaly v rucniku

o tekouci studena voda
o ledove kostky

chladove kompresy. /
MOBILAT, LAVATHERM /

!




Teple procedury

> teplota vyssi nez 36°C

> spasmolyticky efekt, uvolnuje nadmerne svalove
napeti

> analgeticky ucinek
> troficky ucCinek
> zvysSeni resorpce a likvidace metabolitu

> zvysena tvorba a prisun obrannych latek /
baktericidni ucinek/



Typy hydroterapie a termoterapie:

> otery

— prevazne studené, predpoklad- sportovec
zahraty, zabalit do vyzdimaneho rucniku,
trit plochou dlane, sejmout mokry rucnik +
trit suchym- lokalni unava

> zabaly

- stejne jako otery, ale chybi treni



obklady

a, chladne / kryoterapie / — potlaceni
lokalniho zanetu

b, teple — termofor- spasmolyticky,
analgeticky ucinek

c, drazdive/ Priessnitzuv obklad /- jedna
rouska mokra, ktera se prikryje suchou,
dojde k zapareni — zvysene prokrveni,
lepsi vstrebavani hematomu



> polevani — mechanicky ucinek
mensi nez u striku, pro
regeneraci pouze studena
voda, polevani nadobkou 3 -4
min, pak sucha frotaz 1 min —
lokalni unava, bolesti ve
svalech e 7

> sprchy- urychleni regenerace AT

> striky- tlumi vysoké psychické i
tenze, nejprve tepla voda ,
strida se studenou, konCi se  Fi s
studenou- urychleni ’
regenerace / zlepsene
prokrveni, zasobeni, ]
zvyseny metabolismus,../ &+

-
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slapaci koupele-
stridava koupel nohou a
casti bércu- lokalni
unava nohou a bércu,
zvyseneé prokrveni,
urychleni likvidace
katabolitu

v male vanicky
vybavene
akupresurnimi
rohozemi

preslapovani stridave v
teple (40 - 46 °C) a
studene (10 - 16 °C)
vode v pomeru 60 sec. :
15 Ssec.




Celkove koupele

a  Perlickova koupel

iIndiferentni teplota,
bublinky vzduchu /
drazdi nervova
zakonceni a povrch
kuze /

celkova unava,
nespavost, tlumi
neuroticke projevy,
depresivni stavy




o Uhlicita koupel

- teplota vody cca 28°C,
bublinky CO2

- — uvolnéni vazoaktivnich
latek- uvolneni kapilarnich
sveracu / arteriovenozni
anastamozy /

o Viriva koupel

- teplota 37°C, vireni vody /
trysky /, apllkace 10-15 <)
min- uvolnéni spazmu, ;7
vhodné pred reflexni |
masazi, ostatni ucinky — e =)
jako u perlicky — ey




o Podvodni masaz

- kombinace koupele a
masaze / tlak vody /

- ruzné teploty vody:-
V regeneraci
iIndiferentni teplota +
teply paprsek

- sSnizuje svalove napeti,
myogelozy

o  Regeneracni bazen

- aplikace cca 20 min /
kombinace perlicky +
VIFIvKky. /

- uvolneni svaloveho napeti,
myogelozy, celkova i
mistni Unava




Y

Parni lazen

hypertermicka, celkova
vzdusna lazen / vodni

pary ve vzduchu /-
vyrazeni vyparovani potu
45 -50°C

+ vlazna sprcha + klid
uvolneni svaloveho
napeti

pozor na velke zatizeni
krevniho obehu ! /

mene vhodne pro
regeneraci /
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Sauna

kombinovana procedura

koupel horkym vzduchem / 60 — 100°C /, vihkost 15%

doba aplikace 10 — 20 min + ochlazovaci bazenek / opakovat 2 -3x / + klid
zarazovat pouze 1x tydne

ucinek lze zvysit kartacovanim

parni naraz — neni vhodné pro regeneraci

nevhodne aplikovat saunu po tezkem treninku

rozsahle Ucinky : zvyseni bazalniho metabolismu, zvyseni hustoty krve,
zvyseni poctu bilych krvinek / normalizace do 1 hod /, snizenée vylucovani
Na a zvysene vylucovani K, zveda se hladina testosteronu, zvysuje se
vyplavovani adrenalinu a noradrenalinu, zvysuje se odplavovani
katabolitu,stoupa télesna teplota, zlepsSuje se prokrveni

snizuje svalove napeti, zvyseny metabolismus, zlepseni tepelne regulace,
stimulace endokrinniho systemu, nici bakterie a viry — zysuje se odolnost
proti virczam

pouziti: k otuzovani, zvySovani kondice, jako regeneracni prostredek
odstraneni celkove unavy

pozor na odstup od zateze — minimalne 1 hodina a po lehkem treninku /
akutni tepelny stres /



Aplikace sauny:

pred sprcha / ale osusSit aby nedoslo ke
zvySeni vihkosti /

pobyt fidit subjektivnimi pocity paleni
boltcu, licnich kosti, konec¢ku prstu,
Spatné se dycha/ 15 az 20 min

poloha vleze, automasaz kartadi,..

ochlazovaci bazének / pozvolna —
zvySeni TK /-nepohybovat se tam

jakmile nam zacne byt chladno —
odpocivarna / tak dlouho jak pominou
pruvodni jevy = chlad, poceni, to¢eni
hlavy /asi 10 — 20 min

tento proces 2 — 3 x
celkova doba 1,5 — 2 hod




Kontraindikace sauny.

> Nadmerne vycerpani
> Po vydatnem jidle nebo nalacno

> U sportovcu, kde doslo ke kontaktum / box,
karate, fotbal / az po 24 hod

> Pri virozach a zanetlivych onemocnenich
> Behem menstruace a v tehotenstvi

> Nesaunovat se z duvodu snizeni hmotnosti /
dehydratace /, na spalovani tukt nema velky viiv



Infrasauna

> potici I lecebne kury
> vhodna pro osoby s vyssim krevnim tlakem
> ti, kteri tézce snaseji vysokou teplotu v klasicke saune

> Vvede k velmi Ucinne detoxikaci organismu a lecbe
naseho tela pri teplote do 60 °C.

Vseobecnée zname terapeuticke ucinky
ZVysSuje rozpinavost tkane.

snizuje ztuhlost koncetin, kloubu a zad.
Snizuje svalove napéeti.

Mirni bolesti.

Stimuluje krevni obenh.

Soucast pripravy sportoveu pred i po zatezi.
relaxace a regenerace organismu.

Y V V V V V V






Zpusob uziti infrasauny

> 1-2 krat tydné jako potici kura pri teploté 50—60 °C
v delce 30—40 min. Potivost je 2 krat vyssi nez u klasicke
sauny. Ukonceni potici kury vlaznou vodou ve sprse.

> Denni pouziti k prevenci organismu, priprave ke
sportovni cinnosti, lécebneé kure a pred klasickou
masazi v délce 5-15 min.

Infracerveneé zareni a toxicke latky v tele
> 80-85 % voda

> zbytek tukove bunky a cholesterol, v tucich rozpustne
jedy, tezke jedy, kyseliny, sodik a cpavek..



