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 Funkcni priciny - blokady nebo retézeni blokad, pretizeni svalstva
a vazl, svalové dysbalance, onemocnéni vnitrnich organd,
pohybové dysfunkce — nahradni stereotypy, poruchy v oblasti DK

o Strukturalni priciny - diskogenni bolesti, degenerativni zmény na
obratlich, Urazy, zanéty, vrozené vady a anomalie, spondylolistéza
spondyldza, nadory, osteoporoza, revmatoidni onemocneni...

« Kombinace
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- komprese nervoveého korene, primé drazdeni
- ostra bolest s propagaci do dermatomu daného korene, vystrelujici
e rozvoj oslabeni az plegie v myotomu daného korene
(neobratnost koncetiny, zakopavani, pady...)
» porucha citlivosti v dermatomu daného korene
« pozitivni napinaci manévry na DKK
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e Cervikokranialni sy — CC sy

« Cervikobrachialni sy — CB sy
- Sy C5 (m. deltoideus, oslabeni az atrofie)
- Sy C6 (rad.str.az do palce, m. biceps brachii)
- Sy C7 (dorz. str. do IIL.prstu, m. triceps brachii)
- Sy C8 (uln.str. do maliku, atrofie drobnych ss.ruky)

 Kvadrantovy

« Lumboischiadickeé sy
- L1, L2 a L3 - vzacné
- LIS L4 - bolest po predni strane stehna, az na plantu, extenze

kolene (zk. vystup na schod)
- LIS L5 - bolest po zevni strané stehna a lytka, na dorsum no%
po II-IV nékdy I. prst., dorzalni flexe (zk. stoj na paty)
- LIS S1 - zadni plocha stehna a bérce, zevn| okraj nohy,

plantarni flexe (zke)st@ Spick (/))
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’ @PSEUDORADIKULARNi SYNDROM

bolest v segmentu, vegetativni poruchy v segmentu, funkcni
poruchy, reflexni zmény, hyperalgicke zony, TrP

dle Lewita — tlak na korenovy obal

napr. kompenzovany stav protruze, nebo hernie

nerozviji se paréza, bolest nebyva v celém dermatomu

vznik v jinych strukturach — napf.: kycelni kloub, o
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- Spatny pohyb, nebo zvednuti tézkého objektu, u lidi, kteri pri praci
nebo sportu vyrazné pretézuji pater
« akutni bolest zad, ktera je lokalizovana do oblasti bederni patere

- v nékterych pripadech se objevi bolest a brnéni v jedné z dolnich
koncetin, po zadni strané koncetiny, typické pro podrazdéni
ischiadického nervu

» bolest se zhorsuje pri pohybu, ktery je kvili tomu zna¢né omezen
» bolestivé stazeni paravertebralnich svall @

» stazeni tkani, prosak, TrP, blokady,
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e anamneza — prace, sport, Urazy, interni nemoci
zobrazovaci metody
RTG, MR, CT
EMG
biochemickée vysetreni

klinické vysetreni - aspekce, palpace, funkcni testy (Thomayer,
Schober, Stibor, Ottova zkouska, lateroflexe...), napinaci manévry
(Laségue, obraceny Laségue...), Citi, svalova sila, DKK, pohybove
stereotypy, HSS — stav brisnich svall, branice, dechového
stereotypu, rozvoj hrudniku, pohyb v ramenou) o
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TERAPIE

« Akutni stadium

« Chronické stadium

« Konzervativni postup

 Operacni reseni
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 Termoterapie — parafin, solux, lavatherm (suché teplo)

Reflexni masaz

Mékké techniky — klize, podkozi, fascie, sval (ucho)

Trakce

Elekroterapie

» Vodolécba (v chronickém stadiu)
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- DNS

- ACT

- Kaltenborn

- Mckenzie metoda
- Dornova metoda
- Feldenkrais

- spinalni cviky

- SM systém

- labilni plochy
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’ OBECNE PRINCIPY NACVIKOVYCH TECHNIK

« prostrednictvim technik DNS ovlivhujeme funkci svalu v jeho
posturalné lokomocni funkci

« jednim z hlavnich cill je volni kontrola automatické posturalni
funkce svalld, souhru svalll se postupné snazime zaradit do ADL

» vyuzivame principt vychazejicich z programt zrajicich béhem
posturalni ontogeneze (globalni vzory — ipsi. a kontra. vzor
lokomoce, centrace kloubu a jeji reflexni vliv na stabilizacni funkci,
opéerné funkce) e

« cviCeni zacCiname ovlivnénim trupové stabilizace, HSSP, ktera Je

zakladnim predpokladem pro cilenou funkci koncetin
o Q (/))
()
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« svaly cviCime ve vyvojovych posturalné lokomocnich radach,
coz umoznuje modulovat automat. zapojeni svalu v jeho
posturalni funkci

* respektovat, ze zpevnéni segmentu neni vazano pouze na
svaly prislusného segmentu, ale je zaclenéno do globalni
svalové souhry vychazejici z opory

« posturalni (zpevnovaci) sila musi vzdy odpovidat sile svald,
které pohyb provadéji (fazickeé hybnosti), tzn., ze sila, ktera
pohyb provadi, nesmi byt vétsi, nez je sila StabI|IZUJICICh sva@,
jinak pohyb vychazi z nahradniho reseni (provadeji jej

nahradni silnéjsi svaly)
o Q) (/))




CVIK 1. — Posileni vydechové a
nadechové funkce svall trupového valce
Pozice: Vleze na zadech zaujmeme
korigované postaveni trupu a hlavy, pokud
potfebujeme, podlozime hlavu malym
polstarkem. Horni koncCetiny polozime
vedle tela, dolni konCetiny pokrCime v
kolenou a kycClich, nohy polozime na
podlozku na Sifku panve.

Provedeni

4A: Nadechneme se a s vydechem syCime
pismeno ,,5". Vnimame, jak se nam
automaticky stahuji dolni zebra.
Provedeme 3x. Potreti zkusime dosazené
postaveni dolnich zeber udrzet a pritom

volné dychat.
o (L)
)




CVIK 2 — Pozice ditéte ve 3. mésici
Pozice: VleZe na zadech zaujmeme
korigované postaveni trupu. Pomoci
vydechovaného pismene ,,5“ si muzeme
pomoci upravit postaveni dolnich zeber
tak, aby ,,netrCela” ven. Poté
nadzvedneme postupne obe dolni
koncCetiny od zemeé. V kyclich je uhel mirne
mensi nez 90 stupiu a mirna zevni rotace,
v kolenou je uhel cca 90 stupnu. Dale
predpazime paze, jako kdybychom v nich
drzeli velky mic.

Provedeni: 3x postupné vzpazujeme horni
koncCetiny nad hlavu tak, abychom udrzeli
nastaveni v trupovém valci a neodlepila se
nam bedra. Nezapominame spravne

dychat. Celé cviCeni zopakujeme ve trec
seriich. O) @( )
v \
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CVIK 2 - Pozice: Vleze na zauceuii

zeber tak, aby ,,netrCela” ven. Poté
nadzvedneme postupné obé dolni

konCetiny od zemé. V kyclich je uhel mirné
mensi nez 90 stupnd a mirna zevni rotace,

DA BIRRPASE LA kstupnu.
kdybychom v nich drzeli velky mic.
Provedeni: SoucCasné lehce
vzpazujeme pravou horni koncetinu a
mirné natahujeme levou dolni

koncCetinu. Vratime do vychozi pozice a

strany vyménime. Stale udrzujeme
aktivni trupovy valec a neodlepuiji se
nam bedra od podlozky. Ramena jsou

stale v pozici ,,od usi". Nezapominame

@ )

dychat. Kazdou stranu vystfidame 3x,
poté si odpolineme a celé Q)
zopakujeme. Celkem cviCime ve 3

zaujmeme korigované postaveni trupu.
Pomoci vydechovaného pismene ,,§" si
muzeme pomoci upravit postaveni dolnich
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J CVIK 2 — PodéIny sed :

@ Pozice: Sed na podlozce s mirnym naklonem
trupu vzad (zada a hlava jakoby opfena o
Sikmou plochu) pfi zachovaném korigovaném
postaveni hlavy, hrudniku a panve. Dolni
koncCetiny jsou mirne pokrcené, kolena lehce
vytoCena zevnée. Horni koncCetiny predpazene,
jako bychom drzeli velky mic.

Provedeni: Horni konCetiny vzpazime nad hlavu
a nasledné provedeme mirnou rotaci trupu
vpravo a pak vlevo. V prubéhu pohybu si
hlidame aktivni vzpfimeni patere a
nezapominame dychat. Pak horni koncCetiny
vratime do predpazeni. Zkontrolujeme drzeni
téla a kvalitu zapojeni trupového valce a cvik
jeste 2x zopakujeme (celkem 3 série). Pokud pro
Vas bude provedeni naro¢né, muzete pfi
navratu do vychozi pozice vyuzit pro odpocCinek
oporu hornich konCetin o podlozku nebo se na
chvili pridrzet za kolena. P¥i dobgik lite

provedeni cviku mlzZete narogn z@ O)
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CVIK 3 — Poloha na bfiSe s oporou o
predlokti a kolena

Pozice: Lehneme si na bricho a horni
koncetiny zapreme o predlokti.
Zkorigujeme drzeni hlavy a trupu.
Provedeni: Zvedneme bficho a panev od
podlozky tak, Ze se zapirame o predlokti,
kolena a bérce. Trup, panev a stehna jsou
z bocCniho pohledu v ose. V této pozici
vydrzime na 3 nadechy a vydechy. Poté
zrelaxujeme ve vychozi pozici a

zopakujeme jesté 2x (celkem 3 série@ (( )
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CVIK 3 — Poloha vleze s oporou o predlokti
a kolena

Pozice: Z lehu na bfiSe zvedneme bficho a
panev od podlozky tak, ze se zapirame o
predlokti, kolena a bérce. Spi¢ky nohou
zapreme do podlozky. V této poloze
zkontrolujeme korigované postaveni hlavy
a trupu.

Provedeni: Propneme jedno koleno a
pomalu vratime zpatky, poté propneme
druhé koleno a vratime zpatky. Kazdé

koleno propneme 3x, poté si odpolineme. :
Celkem cvik zopakujeme ve 3 seriichl) ( i) O @)( )
) Q
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CVIK 3 — Poloha na bfiSe s oporou o
predlokti a SpiCky

Pozice: Vleze na briSe se opreme o
predlokti a kolena a zvedneme trup od
podlozky tak, aby hlava, hrudnik a panev
byly v jedné ose. Spicky nohou zapfeme o
podlozku a zkontrolujeme aktivitu
trupoveho valce.

Provedeni: Bez pohybu trupu Ci panve
zvedneme od podlozky jedno koleno a
vzapeti i druhé koleno. Vydrzime v opore o
predlokti a SpiCky, udrzujeme aktivni
naprimeni a 3x prodychame. Poté se pres
kolena vratime do vychozi polohy a
odpocineme si. Cvik 3x zopakujeme.
Pokud cvik zvladate v dobré kvalite a bez

pocitu diskomfortu v bederni krajiné,@) , Q) '
muzete prodluzovat vydrz v pozici. @ O) (
(@)

pr



CVIK 4 — Poloha na boku s oporou o
predlokti

Pozice: Zaujmeme pozici na boku, spodni
pazi opreme o predlokti, ruka lezi dlani k
zemi. Horni paze lezi na téle. Dolni
koncCetiny pokrCime v kycClich a kolenou.
Zkorigujeme postaveni hlavy a trupu.
Provedeni: Nadzvedneme panev tak, aby
byl trup, panev a stehna v ose. Zde
vydrzime na 3 nadechy a vydechy. Poté
povolime. Zopakujeme ve 3 sériich. Poté
se otoCime na druhy bok a.cviCeni

zopakujeme. 9 '
)
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CVIK 4 — Poloha na boku s oporou o
predlokti

Pozice: Zaujmeme pozici na boku, spodni
pazi opreme o predlokti, ruka lezi dlani k
zemi. Horni paze lezi na téle. Dolni
koncCetiny pokrCime v kyclich a kolenou.
Zkorigujeme postaveni hlavy a trupu.
Provedeni: Nadzvedneme panev tak, aby
byl trup, panev a stehna v ose. Vrchni dolni
koncCetinu poté nadzvedneme a vyrotujeme
zevne. Vrchni ruku polozime mirné nad
koleno. Udrzujeme korigované postaveni
trupu a zaroven vytvorime lehkou
vzajemnou oporu ruky a dolni koncetiny.
Pozici 3x prodychame, odpoclineme si.
Celkem cvik zopakujeme ve 3 sériich. Poté

se otoCime a celé zopakujeme na drt@é /
boku. O)

C
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CVIK 4 - Poloha na boku s oporou o
predlokti

Pozice: Zaujmeme pozici na boku, spodni
pazi opreme o predlokti s dlani otoCenou k
zemi. Druha horni koncetina lezi na téle.
Dolni konCetiny jsou natazené a horni
noha je oprena o zem pred dolni nohou.
muZzete dolni koncetiny nechat leZet na
sobé.

Provedeni: Nadzvedneme panev tak, aby
byla hlava, hrudnik, panev a dolni
koncCetiny v jedné ose. Stale usilujeme o
pocit aktivniho napfimeni patere a
vydrzime na 3 nadechy. Poté si
odpocneme ve vychozi pozici. Cvik

Pokud cvik zvladate v dobré kvalité &

M~ota nradliivAaviat WA r~ 7 nA=Z1~1

zopakujeme ve 3 sériich na obou bocichg ;a
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vyuziva nekterych zakladnich myslenek metody Brunkow a
rozviji neurofyziologické principy

- hlavni terapeuticky prostredek jsou napinaci vzpérna cviceni, pri
maximalni volni dorzalni flexi rukou a nohou, distalnim smérem
proti pomysinému odporu nebo vzpéernée plose

« izometrické vzpirani aktivuje svalove retézce

e pro fizeni motoriky vyuziva princip motorického uceni, trénink
a repetitivniho provadéni pohybovych vzorli na zakladé opory o

akralni Casti koncetin
o Q) (/))
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Wjichozi poloha: Leh na zidech, jedna horni konZetina je v addukEnim postaven! wkloubu ramennim
aflexivkioubu loketnim. Druhd HK je polotena na podlolte, obé ruce udrtujeme v kupolovitém nasta
ven. Dalni koncetiny ve flexi v kloubech kolennich, nohy ve flexi dorsaini (Obr 57).

Pritbeh evident: Cviteni zatinime v2perem o paty Gtoten hlavy do strany s pohledem ¢l Odiehtime
drunou doini kanzetinu (Obr. 58] Vapér je dale veden kalem opory 0 paty a loket spodni HK(ObE 55611
ar w na Etylech (Obr 62} Na rukou je ovité klens

Chyby: Cvik e ndrogay na udrzeni napfimen! patee a udrden! neutralni polohy pnve v pribihu vzpe-
Casto dochizi k flexi trupu adviny hoeni dolni kontetiny. Chybou take je, kdyZ se spadni HK bihem
atstent nachazi pod harizontslou, neumolfiuje totiZ vytvadit aptimainf oporu o laket 2 nadzvednutl
trupu antigravitatn

)
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« automobilizacni cviceni pro obratle Th a Lp,

« cilem cviceni je:
- uvolnéni ztuhnuti urcitého Useku patere

- oSetreni a prevence blokad patere
- rozhybat zakladni sméry pohybu hrudni a bederni patere

3 cviky X ve 3 polohach

« v jiné modifikaci pouziva i MojziSova

| \v@/ A 4
b -’ KALTENBORN
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- metoda vySetreni a [éCby bolesti patere a perifernich kloubd

-

- je zalozena na filosofii vzdélani pacienta a jeho aktivniho pristupu
K terapii

« vstupni vysetreni - dosazeni presne diagndzy, na jejimz zaklade
je stanoven presny odpovidajici [écebny plan

e detailni anamnézu, ktera je zamerena na chovani a vyskyt vasich
symptom, vykonat urcité pohyby a setrvat v nékterych pozicich
ale opakované v sérii o

C
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« za vyuziti informaci ziskanych z vySetreni vam terapeut
predepisSe specifické cviceni a poradi vhodné pozice,

« cil - maximalni efektivita v co nejmensim poctu terapii

« sami mUzete vykonavat nékolikrat denné (napr. 5-6x) —
vetsi pravdépodobnost Uspéchu v co nejkratsim casovém
horizontu nez lécba, kterou vykonava pouze terapeut cca 1-

2x tydné
- dlraz na aktivni zapojeni pacientll do terapie

« v zasadé se vétsSina pacientl dokaze uzdravit sama, pokud @
dostane spravnou informaci a adekvatni léCebny nastroj

(tzn. rozumi procC a jak).

N ® M)
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, SM SYSTEM - SPIRALNI @
O STABILIZACE

« Stabilizace Mobilizace — dva zakladni prvky z nichz metoda vychazi

- cviCeni aktivuje spiralni svalové retézce, které funkéné plsobi na
stabilizaci a mobilizaci patere

« cviCeni SM systému je vhodné pro vSechny vekoveé kategorie od déti,
pres dospelé, seniory, téhotné, az po sportovce

 nezbytnou soucasti cviCeni podle této metody je elastické SM systém
lano, které klade odpor proti provadénému pohybu a my tak
vykonavame koncentrickou i excentrickou kontrakci

« pro cviceni se vyuzivaji rlzné polohy a pozice. Vystridate tak cviky &
stoje, vsede, na jedné noze Ci na balancnich podlozkach. ( ,

@)@ () ea@ -
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Hiavni priéina bolesti zad - vertikdini stabilizace pohybu
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 jemna manualni terapie, pri které dochazi k uvedeni kloubd a
obratl{l zpét do spravné polohy.

* to se déje pomoci volnych a prirozenych pohybt osetfovaného
provadénych dle instrukci terapeuta, ktery zaroven pdsobi
tlakem primo v misté vykloubeni

- v ramci chiropraxe je Dornova metoda velice Setrna

 komplexni vysSetieni nasledované osSetrenim kloubl a patere,
coz trva zhruba 1,5 - 2 hodiny, nutné dodrzovat spravny post@,
jelikoz nelze okamzité osetrit vybocené obratle bez predchozi

korekce délky koncetin a vyrotované panve (/))

o M)
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@ celostni pristup, ktery vyuziva pohyb jako zdroj k procesu uceni, cil zlepsit
sebeuvédomeni pohybem a tim zefektivnit propojeni mezi mozkem a
télem

* je psychosomaticky pristup, ktery na zaklade jednoduchych a
opakovanych cvi¢ebnich pohybl stimuluje lidsky nervovy systém ke
zZmene rizeni pohybu.

« zlepsovani kvality pohybového spektra a odstranéni rady obtizi a neduhd,
ale i k rozvijeni svého celkového potencialu

- zmény na Urovni pohybu se promitaji do vSech aspektl zivota vCetné
vhimani, prozivani a mysleni

« metoda napoméhé zmeénit celkovou kvalitu zivota a vystoupit z @
navyklych vzorcll a omezujicich stereotyp(l nejen v pohybu

« urcena pro kazdého nezavisle na ve fy2|cke kondici, kdo chce
objevovat nové kvality v pohyl@i Zivege (/))
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« Skupinova varianta zvana "Pohybem k sebeuvedomeéni”

hrave experimentovani s pohybem, vSimavy prozitek a sbirani
novych zkuSenosti, cvicenci provade€ji obvyklé kazdodenni
pohybové stereotypy, je

o Individualni varianta zvana "Funkcni integrace”je cviceni,

pri némz klient je pasivni a nove podnéty ziskava vedenim lektora
- jeho dotekem, slovnim vedenim pohybu a nabizenim rliznych

variant pohybu, ucitel pohyb klienta nehodnoti, nerika, co ®)
cvicenec déla Spatne, vyuziva pouze své tvlrci vedeni, aby kllent

sam nasel snadny a uspokojivy pohyb (/))

o ) M)
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- vSechny druhy nestabilnich cvicebnich pomtcek
» cviCenim oslovuji paravertebralni svaly!!!
» posileni nohou, plocha chodidla
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» cviceni vychazejici ze staroveke jogy a dodnes se take nazyvaji
~krokodyli cviky", jsou zamérena na rotacCni uvolnéni patere, protazeni
svalll véetné thbok;'/ch struktur, zvétSeni rozsahu pohybu patere a
celkové uvolnéni

« pri cviCeni je treba dodrzovat neékteré zasady:

- cviky je nutné provadét jen po hranici bolesti

- cviky je dobré provadét se zavienyma ocima a soustredit se na pater

- prekrouceni z jedné polohy do druhé ma trvat 5 sekund

- kazdy cvik je treba provadét 3 - 5krat na kazdou stranu,

- svaly, které se neucastni pohybu musi byt co nejvice uvolnéné, @

- cviky se nedoporucuji pri vaznych poruchach patere (napr. hernie
disku, po operacich patere), proto je doporucovana porada s lékarem

o vhodnosti cviceni
o Q) (/))
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joga, tajdi, pilates, bungee workout, Redcord
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PECE O NOHY

automasaze

oSetreni fascie — aponeurdzy (valec, micek)
stimulace jezecek, chiize bez bot

cviceni

adjustacni ponozky




