1. Seminar

Testy
1.

Aspekce (na jednom a pak
dvojice)

Branic¢ni test

Sed, bérce volné, sledujeme co
se déje na zadech

Testovani nitrobfis$niho tlaku vsedé

Sed, palpace zepiedu v oblasti
nad tfisly

Sleduji pupik, ramena, aktivitu
RA, paravertebralni svaly

Test flexe kyc€le v sedé

Sed, zvedani jedné DK

Sleduji panev, vr bérce, aktivitu
THL, paravertebralii, konvex
patete

Testovani nitrobfisniho tlaku vleze

Leh na zadech, zvedani obou
DKK, HKK na podlozce
(opora)

Sleduji pohyb hrudniku, panve,
bticha, krku, timing

Oteviené nlizky, smér pupiku,
extenze Thl, protrakce ramen,
reklinace hlavy

Test flexe hlavy a trupu

Leh na zédech, zvedani hlavy,
paze na zemi, pokréené DKK
Sleduji plynulost, hrudnik,
aktivitu bfi$nich svalii, zapojeni
RA

Test elevace pazi

Leh na zédech, stoj

Elevace pazi, pohyb Zeber,
souhyb hrudniku (do cca 120)
Sledujeme kranializaci
hrudniku, inspira¢ni
postaveni...

Test extenze

Varianta leh s paZzemi podél,
paze v opore
Pomal4 extenze trupu

Sleduji — anteverzi panve,
pohyb lopatek do add, reklinaci
hlavy, hypertonus hornich
fixatorl, paravertebralni svaly,
hyperaktivita glutei, ham

8. Testovani v poloze na ¢tyfech

Klek, 90, opora o dlan¢
Posun vaha na dlan¢ a zpét
Sleduji pohyb lopatek, dolni
uhly zevné, elevace bérc,
reklinace hlavy

9. Medvéd

Zvednuti panve na 4 nad
uroven hlavy, opora o dlan¢ a
prsty na nohou

Sleduji decentraci opory,
kyfotizace patete, hyperaktivita
PV

10. Hluboky dfep - squat

Shrnuti

Stoj na Sitku panve, souhyb
pazi

Hyperaktivita PV, anteverze
panve, decentrace KYK
Kyfotizace TH

Reklinace hlavy

Pocet testli neni neménny
Subjektivni testovani (nema
skalu)

Dokézeme rozeznat kli¢ovou
oblast s insuficienci
(oslabenim)

Princip stabilizace je u vSech
testll stejny 1 kdyz cilime na
jinou ¢ast téla

Vyuziti vysledki

Vime co sledovat

Dokazeme aplikovat testovaci
pozice do napravy
(kompenzace)



