FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

ZADOVA SESTAVA

0. Poloha: vleze na bfiSe, ruce podél téla, dlan€ vzhru, ptip. podlozit bficho pfi

1. Treni
1.1.

1.2.

1.3.
1.4.

hyperlordoze.

Tieni plochami dlani ve sméru kaudokranidlni do pismene T
(obkrouzit lopatky) a zpét

Tieni plochami dlani (kranidlné¢ kolem péatete, kaudalné lateralnéji
a naopak)

Tteni obtahovanim (v n€kolika fadach vedle sebe)

Tteni brisky prsth (paravertebrdlné dlanémi ptimo kranidlné, btisky
prstll vlnovité po stranach kaudalné)

2. Roztirani, vytirani a hnéteni

2.1. Hiebenovy hmat (kranidlné koteny dlani, kaudalng PIP klouby)

2.2.  Roztirdni Spetkou kolem SIPS

2.3. Roztirdni palci (spirdlovité, kolem patete)

2.4. Vytirani meziobratlovych prostor (kaudokranidlné¢ obkruzovat spin6zni
vybézky)

2.5. Roztiradni proximalni ¢asti dlané (spiralovite, paravertebr. svaly)

2.6. Roztirdni 4 prsty (spiralovité, paravertebr. svaly)

2.7. Roztirani 8 prsty (spiralovité, paravertebr. svaly)

2.8. Roztirdni palcem (spiralovité, paravertebr. svaly)

2.9. Roztirdni pésti (kaudokranialnég, paravertebr. svaly) — ,,zehlicka*

Oblast zeber

2.10. Vytirani meziZebernich prostor (roztaZzenymi prsty lateromedialng)

2.11. Vytirani bo¢ni plochy trupu (od axily po postranni ¢ast hyzdi)

2.12. VInovité hnéteni (lat. okraj. m latissimus dorsi)

Oblast lopatek

2.13. Roztirdni thenarem, Spetkou, palcem (v nékolika fadach od patete
k margo med. sc., dale ve tfech fadach az k ramennimu kl.; stojim na
opacné stran¢)

2.14. Roztirdni palcem (lat. od margo med. scapulae, spiralovité/ptimo
kraniokaudaln¢)

2.15. Roztirdni palcem pod a ve fosse subscapularis (POD: od angulus

inferior kranialné¢ oblast meziZzebernich svali, NAD: od angulus
superior kaudalné hibetem ruky m. subscapularis)



FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

3. Tepani
3.1. Tepéani pleskdnim
3.2. Tepani tleskdnim
3.3. Tepani smetdnim
3.4. Tepani Skubanim
3.5. Vg¢jirovite tepani

4. Chvéni
4.1. Chvéni vidlickou
4.2. Chvéni dlani

5. Zavéretné treni
5.1. Tteni plochami dlani (viz ivodni tieni)
5.2. Tteni obtahovanim (viz Gvodni tfeni)
5.3. Tteni biiSky prstl (viz Gvodni tieni)
5.4. Tteni do pismene T (viz vodni tfeni)

(6. Ptikladani teplych dlani)



FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

SIJOVA SESTAVA

0. Poloha: v sedu ¢i vleZe na biiSe a stfidavé na zadech, ruce volné podél téla,
pfi masazi lopatky HK ve vnitini rotaci za zady (za opaskem)

.O\

. Treni

1.1.
1.2.

Tteni plochami dlani (kraniokaudalng¢)
Tteni plochami dlani zk{izmo

Roztirani a vytirdni (kraniokaudalng; prokladat hmaty tepanim)

2.1.  Roztirani malikovou hranou (hranami)

2.2. Roztirani vidlickou

2.3. Roztirdni Casti dlané

2.4. Roztirani Spetkou

2.5. Roztirdni palci

2.6. Roztirani 4 prsty

2.7. Hiebenovy hmat (kaudaln€ proximalnimi ¢lanky prstl po pars
descendens m. trapezius)

Oblast lopatek

2.8. Roztirdni thenarem, Spetkou, palcem (v nckolika tadach od pateie
k margo med. sc., dale ve tfech fadach az k ramennimu kl.; stojim na
opacné stran¢)

2.9. Roztirdni palcem (lat. od margo med. scapulae, spirdlovité/piimo
kraniokaudaln¢)

2.10. Roztirani palcem pod a ve fosse subscapularis (POD: od angulus

inferior kranialn¢ oblast mezizebernich svali, NAD: od angulus
superior kaudalné hibetem ruky m. subscapularis)

. Hnéteni (mediolateralng)

3.1.  VlInovité hnéteni

3.2. Stahovéani viny

3.3.  PferuSovany stisk
. Tepani

4.1.Tepani smetanim
4.2.Tepani tleskanim
4.3.Tepani vgjifovité

Chvéni prsty (kraniokaudaln¢)
Pohyby hlavy (kraniokaudalng)
Zaverecné tieni (kraniokaudalng)

7.1.
7.2.

Tteni plochami dlani
Tteni plochami dlani zk{izmo



FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

BRISNI SESTAVA

. Poloha: vleZe na zadech s flektovanymi DKK

. Tteni

1.1. Tteni plochami dlani (ve sméru hod. rucicek)
1.2. Tteni hibetem ruky (ve sméru hod. rucicek)
1.3. Tteni biisky prsti

. Roztirdni a vytirani

2.1. Roztirani Spetkou (ve sméru hod. ruc¢icek v pribéhu tlustého streva,
nepustim tlak, intermitentné malé krouzky v hloubce)

2.2.  Pricné vytirani (krajeni, od symfyzy kranialné€ k Zebernim obloukiim a
Zpét)

2.3.  Vytér zaludku (z levého podzebii kraniomedialné a k pravému
podzebii, max. 2x opakujeme)

. Hnéteni

3.1.  VlInovité hnéteni (kraniokaudalné, mediolateralng)
3.2.  Hnéteni po stranéach bticha

3.3. Protlacovani pésti (vynechat moc¢. méchyt)

3.4. Protlacovani dlani (vynechat moc¢. méchyt)

3.5. Protlacovani $petkou (vynechat mo¢. méchyt)

. Tepani

4.1. Tepani pleskdnim
4.2. Tepani tleskanim
4.3. Tepani smetanim
4.4, Tepani Skubanim
4.5. Vgjitovité tepani

. Chvéni

5.1.  Ptehrnovéani bfisni stény

5.2. Ptehazovani stény bfisni (2 typy)

5.3.  Chvéni celého bficha

5.4. Chvéni Spetkou (mezi pupkem a symfyzou, max. 3x)

. Zavérecné treni

6.1. Tteni plochami dlani (ve sméru hod. ru¢icek)
6.2. Tteni hibetem ruky (ve sméru hod. rucicek)
6.3. Tteni obtahovanim



FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

HRUDNI SESTAVA (na lékai'sky piedpis)

. Poloha: pacient lezi na zadech, paze v mirné¢ abdukci podél téla, rovnomérny
dech

. Tteni

1.1.Ttfeni plochami dlani (kranidlné stfedem, kaudalné lateralnéji a naopak,
vSechny hmaty provadime u muzii mimo krajinu prsnich bradavek, u Zen
celych prsit) — neprovadi se

. Roztirdni, vytirani a hnéteni

2.1.Vytirani horni ¢asti hrudniku a ramen

2.2.Vytirani mezizebii (parasternaln¢, kraniokaudalng)

2.3.Vytirani boc¢ni stény hrudniku (stojime na opacné strané od masirované
¢asti Th, protismérny pohyb plnymi dlanémi)

2.4.VInovité hnéteni (m. pectoralis major)

2.5.Roztirani kofenem dlané (spiralovite)

2.6.Roztirani 4 prsty (spiralovit¢)

2.7.Roztirani 8 prsty (spiralovit¢)

. Tepani

3.1.Tepani pleskdnim
3.2.Tepani tleskanim

3.3. Tepani smetdnim
3.4.V¢gjitovité tepani (jemné!!!)

. Chvéni
4.1.Chvéni srde¢ni krajiny (lateromedidln¢; v srde¢ni krajiné mirny tlak,
smérem ke sternu jemné chvéni a u sterna vypustit)

. Zavéretné treni
5.1.Tteni plochami dlani (kranialn¢ sttedem, kaudalng lateralnéji a naopak)



l.

FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

SESTAVA PRO DOLNi KONCETINY

ZADNI PLOCHA

Tteni

1.1.Tfeni plochami dlani (od paty az po hyzd€, malikove hrany sméiuji
kranialn€, zevni ruka pokracuje na hyzdi a vraci se lateraln€, vnitini se
vraci zpét po vnitini Casti stehna)

1.2.Tteni obtahovanim (od Achillovy $lachy az po hyzd¢)

1.3.Jezdcovy hmat

MASAZ CHODIDLA

2.

3.

Treni

2.1.Tteni obtahovanim

Roztirani, vytirdni a hnéteni

3.1.Roztirani kofenem dlan¢ (spiralovite)
3.2.Roztirani palci (obéma palci spiralovite)
3.3.Roztirani pésti (spiralovite)

3.4.Vrtani paty

MASAZ ACHILLOVY SLACHY

4.

Tteni
4.1.Tteni niizkovym hmatem
4.2.Tteni kolébkou

. Roztirani, vytirani a hnéteni

5.1.VInovité hnéteni palci
5.2.VInovité hnéteni (palci a ukazovaky ze strany)

MASAZ LYTKA

6.

7.

Tteni

6.1.Tfeni vytiranim pies ruku

Roztirani, vytirdni a hnéteni

7.1.Hnéteni uchopovanim a odtahovanim
7.2.Hnéteni vinovité

7.3.Hnéteni finské

Tepani

8.1.Tepani smetanim

8.2.Tepani Skubanim

8.3.Tepani véjitfovité

Chvéni

9.1.Chveéni vidlici (dolni koncetina v 90°flexi v kl. kolennim)



FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni

1. ro¢nik
MASAZ STEHNA
10.Tteni
10.1. Tteni obtahovanim

10.2.

Tteni vytiranim ptes ruku

11.Roztirani, vytirani a hnéteni

11.1.
11.2.
11.3.
11.4.
11.5.
12.Tepani
12.1.
12.2.
12.3.
12.4.
13.Chvéni
13.1.

Vytér podkolenni jamky

Hnéteni uchopovanim a odtahovanim

Hnéteni vinovité

Hnéteni finské

Roztirani ¢asti dlan€ (pouze na zevni stran¢ stehna)

Tepani sekanim

Tepani smetanim
Tepani Skubanim
Tepani véjitfovité

Chvéni vidlici (dolni koncetina v 90°flexi v kl. kolennim)

MASAZ HYZDOVE KRAJINY

14.Tteni
14.1.

Tteni plochou dlané

15.Roztirani, vytirani a hnéteni

15.1.
15.2.
16.Tepani
16.1.
17.Chvéni
17.1.

Hnéteni rozmackavanim péstmi
Roztirdni osmi prsty

Tepani pésti

Chvéni vidlici

18.Zaveérecné tieni

18.1.

Tteni plochami dlani (od paty aZ po hyzd€, malikové hrany smétuji

kranidlng, zevni ruka pokracuje na hyzdi a vraci se laterdln¢, vnitini se
vraci zpét po vnitini ¢asti stehna)

18.2.
18.3.

Tteni obtahovanim (od Achillovy Slachy az po hyzd¢)
Jezdcovy hmat



FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

PREDNI PLOCHA

1. Tteni
1.1.Tteni plochami dlani (od prstd az po tfisla, malikové hrany smétuji
kranidlng, zevni ruka pokracuje na hyzdi a vraci se laterdln€, vnitini se
vraci zpét po vnitini Casti stehna)
1.2.Jezdcovy hmat (od konecki prstli aZ po ttisla)
1.3.Tteni obtahovanim (od kolen az po tfisla, zpét dlanémi az po kotniky)

MASAZ PRSTU, NOHY A NARTU
2. Roztirani, vytirani, hnéteni
2.1.Vytirani prstl Spetkou
2.2.Valeni prstl
2.3.Roztirani ¢asti dlané
2.4.Roztirani Spetkou
2.5.Roztirani palci (spiralovité, na prstech a nartu navic i podélnymi tahy
v ryhach mezi Slachami)

MASAZ KOTNIKU
3. Roztirani, vytirani, hnéteni
3.1.Roztirani ¢asti dlané
3.2.Roztirani Spetkou
3.3.Roztirani palci (nejprve kazdy kotnik zv1ast’, potom oba soucasn¢)
3.4.0smickovy hmat

MASAZ BERCE (masirujeme pouze lat. oblast bérce)
4. Tteni
4.1.Ttfeni obtahovanim (jednou rukou)
5. Roztirani, vytirani, hnéteni
5.1.Roztirani ¢asti dlan¢ (spiralovite)
5.2.Roztirani palcem (spirdlovité¢ jednou rukou, ostatni prsty jsou opieny o
vnitini stranu bérce)

MASAZ KOLENNIHO KLOUBU

(provadime pii extendovaném i flektovaném kolennim kloubu)

6. Roztirani, vytirani, hnéteni
6.1.Roztirdni ¢asti dlan¢ (med. a lat. strana kolenniho kloubu)
6.2.Roztirani Spetkou (med. a lat. strana kolenniho kloubu)
6.3.Roztirani palci (med. a lat. strana kolenniho kloubu)
6.4.0smickovy hmat (protismérné obkruzovani ¢ésky obéma palci)
6.5.Kfizovy hmat

7. Chvéni
7.1.Chvéni patelly (distalnim a proximalnim smérem)
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FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

MASAZ STEHNA

8. Treni

8.1.Tteni vytiranim pies ruku (medialni, frontalni a lateralni cast stehna)
8.2.Tteni obtahovanim (od kolenniho kloubu az po kycelni)
9. Roztirani, vytirani, hnéteni
9.1.Hnéteni uchopovéanim a odtahovanim (medidlni, frontalni a lateralni ¢ast
stehna)
9.2.Hnéteni vinovité
9.3.Hnéteni finské (medidlni a frontalni ¢ast stehna)
9.4.Roztirani ¢asti dlan¢ (pouze na zevni stran¢ stehna)

10.Tepani
10.1.
10.2.
10.3.
10.4.

11.Chvéni
11.1.
11.2.
11.3.

Tepani smetanim (medidlni, frontalni a laterdlni cast stehna)
Tepani Skubanim (medialni, frontalni a lateralni ¢ast stehna)
Tepani v&jifovité (medidlni, frontalni a lateralni ¢ast stehna)
Tepani kombinované s chvénim

Chvéni vidlici (dolni koncetina v extenzi)
Chvéni rychlym valenim (dolni konéetina v 90°flexi)
Chvéni vytifasanim (rychlé chvéni nahoru a doli a do stran)

12.Pasivni pohyby cel¢ dolni koncetiny
13.Zavérecné treni

13.1.

13.2.

Tteni plochami dlani (od prstl az po tiisla, malikové hrany sméiuji
kranialné, zevni ruka pokracuje na hyzdi a vraci se lateralné, vnitini
se vraci zp€t po vnitini ¢asti stehna)

Tfeni obtahovanim (od kolen az po tfisla, zpét dlanémi aZ po
kotniky)



FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

SESTAVA PRO HORNI KONCETINU

1. Tteni
1.1. Jezdcovy hmat (jedna ruka fixuje HK pacienta za ruku, druhé provadi
treni od zapésti az po ramenni kloub)
1.2. Tteni stejnostrannou rukou (druhostranna HK fixuje HK pacienta
v oblasti ruky, stejnostrannd provadi tfeni palcem ventralné proti
dorzaln€ poloZenym ostatnim prstiim a to po medidlni strané predlokti
a paze proximalné od zapésti az k ramennimu kloubu, odtud se potom
vraci po lateralni strané paZe a predlokti distaln€ az k zapésti)
1.3. Tteni druhostrannou rukou (stejnostranna HK fixuje HK pacienta
v oblasti ruky, druhostranna provadi tfeni palcem ventralné¢ proti
dorzéalné polozenym ostatnim prstlim a to po lateralni stran¢ predlokti
a paze proximalné od zapésti az k ramennimu kloubu, odtud se potom
vraci po medidlni stran¢ paze a predlokti distaln¢ az k zapésti)
MASAZ PRSTU RUKY
2. Tteni
2.1. Tfteni nizkovym hmatem
2.2.  Vytirani prstl Spetkou
2.3. Valeni prstl
2.4. Tteni niZkovym hmatem vSemi prsty

3. Roztirani, vytirani, hnéteni

3.1.  Roztirani palci (hibetni strany prstii spirdlovité)
3.2.  Hnéteni krajenim (malikovymi hranami rukou)
MASAZ HRBETU RUKY

4. Roztirani, vytirani, hnéteni

4.1. Roztirani ¢asti dlan¢

4.2. Roztirani Spetkou

4.3. Roztirani palci (pfimymi tahy i spiralovite)
5. Tepani

5.1.  Tvrdeé naklepani (medialnimi Clanky prsti)

5.2.  Mekkeé naklepani (hranou maliku)
MASAZ DLANE

6. Roztirani, vytirani, hnéteni

6.1.
6.2.
6.3.
6.4.

Vlnovité hnéteni (thenar, hypothenar)

Roztirani ¢asti dlan€ (cela dlan)

Roztirani palci (spiralovité)

Roztirani pésti (sevienou pésti, Sroubovitymi pohyby na ob¢ strany)

-10 -



FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

MASAZ ZAPESTI
7. Roztirdni, vytirani, hnéteni
7.1.  Roztirani ¢asti dlan¢ (hibetni strana zapésti)
7.2.  Roztirani Spetkou (hibetni strana zapésti)
7.3.  Roztirani palcem nebo obéma palci (hibetni strana zapésti)

7.4. Roztirani vidlici (masirovand ruka poloZena na podloZce ulnarni
hranou)

MASAZ PREDLOKTI
8. Treni
8.1. Tteni vytirdnim pies ruku
9. Roztirdni, vytirani, hnéteni
9.1. Hnéteni vlnovité
9.2. Hnéteni pomalym valenim (ptedlokti kolmo ke stolu)
9.3. Hnéteni finské (loket ve flexi, ruka opfena o bticho terapeuta)
10.Tepani
10.1. Tepani smetdnim
10.2. Tepani Skubanim
11.Chvéni
11.1. Chvéni rychlym vélenim

MASAZ LOKTE
(flexe v loketnim kloubu, dlan masirované ruky opfena o stil vedle
druhostranného ucha nebo o protilehlé rameno)
12.Roztirani, vytirani, hnéteni
12.1. Roztirani ¢asti dlané
12.2. Roztirani Spetkou
12.3. Roztirdni obéma palci (osmickovy hmat)

MASAZ PREDNI STRANY PAZE (oblast m. biceps brachii)
(flexe v loketnim kloubu, dlaii masirované ruky opiena o bficho masirovaného)
13.Tteni
13.1. Tteni vytiranim ptes ruku (od lokte az k rameni)
14.Roztirani, vytirani, hnéteni
14.1. Hnéteni uchopovéanim a odtahovanim
14.2. Hnéteni vinovité
14.3. Hnéteni finské
15.Tepani
15.1. Vg¢jitoviteé tepani

-11 -



FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

MASAZ ZADNI STRANY PAZE (oblast m. triceps brachii)
(masirovana horni koncetina v extenzi v loketnim kloubu polozena na biise
masirovaného smérem k protilehlému kycelnimu kloubu)
16.Tteni
16.1. Tteni vytiranim ptes ruku (od lokte az k rameni)
17.Roztirani, vytirani, hnéteni
17.1. Hnéteni uchopovanim a odtahovanim
17.2. Hnéteni vlnovité
17.3. Hnéteni finské
17.4. Hnéteni pomalym valenim (HK natazena v kloubu loketnim, opira se o
rameno maseéra
18.Tepani
18.1. V¢jitoviteé tepani
19.Chvéni
19.1. Chvéni rychlym vélenim (poloha jako u pomalého valeni)

MASAZ RAMENE (masirovany sedi na okraji stolu)
20.Tteni
20.1. Tteni vytiranim ptes ruku (od paze az ke krku)
21.Roztirani, vytirani, hnéteni
21.1. Hnéteni vinovité (malikové hrany smétfuji ke krku)
21.2. Hnéteni finské
21.3. Roztirdni ¢asti dlan¢ (masirovand HK ve flexi v loketnim kloubu
podlozena pod predloktim nemasirujicim predloktim terapeuta)
21.4. Roztirani Spetkou
22.Tepani
22.1. V¢jirovite tepani (predlokti terapeuta sméfuji proti sobg)
23.Chvéni
23.1. Chvéni vytfasanim celé HK (nahoru a dolti, do stran)

24.Pasivni pohyby celé dolni koncetiny
24.1. Zapésti
24.2. Loketni klub
24.3. Ramenni kloub

25.7Z4verecné treni
25.1. Jezdcovy hmat
25.2. Tteni stejnostrannou rukou
25.3. Tteni druhostrannou rukou

-12 -



FYZIKALNI TERAPIE I - cviceni
1. roénik

SESTAVA PRO HLAVU (kosmeticka masaz)

NEOBLICEJOVA CAST
1. Tteni
1.1.Tfeni celymi plochami dlani
2. Roztirani, vytirani, hnéteni
2.1.VInovité hnéteni (od ¢ela aZ po tylni oblast)
2.2.Roztirani ¢tyfmi prsty (obéma rukama soucasn¢)
3. Tepani
3.1.Tepani konecky prstl (stfidaveé jednotlivymi prsty)
4. Chvéni
4.1.Chvéni konecky prstl (do vSech stran)
5. Zavérecné tieni
5.1.T¥eni celymi plochami dlani

OBLICEJ, PREDNI STRANA KRKU A DEKOLT
1. Tteni
1.1.Tteni konecky prstli (od stfedu do stran od ¢ela az na hrudnik)
1.2.Tfeni plochou dlané¢ (od jednoho ramene k druhostrannému stiidavé
obéma rukama)
1.3.Tteni obtahovanim (hibety prsti od sebe, biiSky prstl zpét, brada a
spanky, krk, ramena a dekolt)
2. Roztirani, vytirani, hnéteni
2.1.Roztirani ¢tyfmi prsty (obéma rukama soucasn¢)
2.2.Roztirani konecky prstli (ukazovak+prostiednik, spirdlovité)
2.3.VInovité hnéteni
2.4 . Hnéteni uchopovanim a odtahovanim (od ¢ela az po tylni oblast)
2.5.Vytirani kofene nosu
2.6.Vytirani §pi¢ky nosu
3. Tepani
3.1.Tepani konecky prstli (stfidaveé jednotlivymi prsty)
4. Chvéni
4.1.Chvéni konecky prstt (do vSech stran)
5. Zavérecné tieni
5.1.Tteni konecky prstii (od stiedu do stran od ¢ela az na hrudnik)
5.2.Tfeni plochou dlan¢ (od jednoho ramene k druhostrannému stiidave
obéma rukama)
5.3.Tteni obtahovanim (hibety prsti od sebe, btiSky prsti zpét, brada a
spanky, krk, ramena a dekolt)
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