Vyuka 11.12.
Trénink rovnovahy

Rovnovaha je zajistovana tfemi systémy — zrakovy, vestibularni a proprioceptivni. K udrzovani
rovnovahy je potfebné fungovani alespon dvou systému. U seniord s involuéné zhorSenou
propriocepci vede zavieni oCi ke zhorSené kontrole stoje, coz se projevuje ndpadnéjsim
kyvanim trupu. Ztrata ocni korekce se podili na padech seniorli vtemném prostredi.

Na rozdil od odporového tréninku neexistuji témér zadné védecké pokyny tykajici se obsahu,
optimalni doby trvani a intenzity tréninku rovnovahy. Tim padem se v téchto parametrech
objevuje velka variabilita

Nedavny systematicky prehled o tréninku rovnovahy u zdravych jedincli naznacuje, Ze
balancni tréninkové programy provadéné minimdalné 10 minut denné, 3 dny v tydnu po dobu
4 tydn jiz maji potencidl zlepsit schopnost rovnovahy.

Intenzita tréninku se u tréninku rovnovahy c¢asto lisi z hlediska riznych podminek tykajicich se
velikosti zakladny (napf. bipedalni vs. monopedalni postoj), smyslového vstupu (napt. oci
oteviené vs oci zaviené) a slozitosti ukolu (napf. trénink vyvazieni jednotlivych ukoll vs
multitasking balan¢ni trénink).

Tradi¢ni balanc¢ni trénink

1. Statické polohy se snizenim zakladny — stoj na jedné noze, polotandemovy stoj,..
Od nizkych po vyssi

2. Dynamické pohyby

3. Snizeni smyslového vijemu — zavfeni oci

4. ZvysSovani slozitosti ukoll — mustitasking

Nové pfristupy k tréninku rovnovahy
Perturbation based balance training

Tento pristup je zaloZen na skutecnosti, Ze uklouznuti a zakopnuti predstavuji 30—50% padl u
seniorl Zijicich vdomovech. Kompenzacni strategie pro obnoveni rovnovahy hraji zasadni
funkéni roli v prevenci pady. Kompenzacni strategie mohou byt uskute¢nény rliznymi pohyby
(v kotniku, v ky¢li, krokova strategie) s cilem ovladani vykyv( ve sméru predozadnim nebo k
obnoveni zakladny podpory, kdyzZ byly prekroéeny limity stability. Tyto posturalni strategie se
pouzivaji jednotlivé i v kombinaci k udrZeni nebo kontrole rovnovahy pfi provadéni riznych
ukold. Napfiklad strategie kotniku ovlada houpani ve stoje, strategie kycle se pouziva k udrzeni
rovnovahy, kdyz se opirate o skfin nebo predklonite do mycky s nadobim, abyste ziskali
predmét. Krokova strategie obnovuje novou zakladnu podpory po zakopnuti o domaciho
mazlicka nebo hracku ditéte.

Strategie kotnik(

Jednim ze zpUsobd, jak si procvicit strategii kotniku, je dobrovolné houpani se dopredu a
dozadu. Aby bylo zajisténo, Ze houpani je ovladano hlezennim kloubem, musi byt rychlost
houpani pomala a vzdalenost naklonu v obou smérech mald. BEéhem této Cinnosti zkontrolujte,



zda se horni ¢ast téla a dolni ¢ast téla pohybuji stejnym smérem a zda se paty nezvedaji z
podlahy. Je to pfijemna aktivita, kterou mUzZete zahrnout do ¢asti zklidnéni organismu. Je to
také vynikajici prostfedek k posileni vnimani téla nebo vnimani pohybu tim, Ze klienty verbalné
vyzyvame, aby se soustfedili na ménici se tlak pod nohama, jak se houpaji dopfedu a dozadu.
Zidle 1ze umistit pred a za klienta tak, aby se mohl soustfedit na dotek Zidle vptedu boky na
predni strané a zZidli za hyzdé na zddech dozadu. Tim posilujeme soucasné svaly trupu a dolni
Casti téla. Umistéte Zidle dostatecné blizko, aby klient mohl provést tento pohyb.

Tuto aktivitu Ize kombinovat s jinou, ktera se nazyva ,medova nddoba“. Klienti jsou pozadani,
aby si predstavili, Ze jsou jejich téla michaci tyCinky a jejich ukolem je michat med dopfredu a
dozadu, ze strany na stranu, a pak krouzivym pohybem, nejprve ve sméru hodinovych ruci¢ek
a pak proti sméru hodinovych rucicek. Pouziti malych, neocekdvanych vychdleni ze sméru
(tla¢eni nebo tahdni) na Urovni bokd je dalSim zplsobem, jak si podvédoméji procvicit strategii
kotniku. Osoba s dobrou rovnovdahou muZe na naruseni reagovat rychlym protipohybem
zahdjenym u kotnikd.

Strategie kycle

Strategii kycle lze praktikovat jednoduchym kyvanim ve sméru predozadnim vyssi rychlosti a
na vétsi vzdalenost nez u strategie kotniku. Manipulace s poZadavky na ukol timto zplsobem
vyZaduje pouZziti vétsich ,kycelnich” svall k ovladani houpdni. Na rozdil od sdruzeného pohybu
horni ¢asti téla a dolni ¢asti téla, ktery charakterizuje pohyb Fizeny kotniky, se horni ¢ast téla
a dolni ¢ast téla béhem strategie kycle odpoji a pohybuji se v opaénych smérech. Horni ¢ast
téla se pohybuje dopredu, zatimco dolni ¢ast téla se pohybuje dozadu. Jedna se o ¢innost
navazujici na pravé popsanou strategii kotniku. MzZete tleskat rukama nebo pouzit metronom
k urychleni houpani.

MuzZete také vynutit podvédoméjsi pouziti strategie kycle tim, Ze nechate klienty stat bokem
na poloviénim pénovém valecku. Vzhledem k tomu, Ze opérna plocha je nyni uzsi nez délka
chodidel, je obtiznéjsi pouzivat strategii kotniku k ovladani houpani. U stabilnéjsich klientd
mUzZete vyvolat pouZiti strategie kycle tim, Ze je nechate dosahnout na objekt drzeny v rliznych
vzdalenostech na Urovni o¢i nebo nad nimi. Postupné vétsi ruseni také na bocich nuti celit
ztraté rovnovahy kycle spise nez svall hlezenniho kloubu.

Krokovd strategie

A konecné, aktivity, které nuti vase klienty prekrodit jejich hranice stability (tj. maximalni
vzdalenost, kterou se clovék mlze odklonit ze stfedové polohy v libovolném sméru bez
pohybu nohou), vyZaduji pouziti dilezZité strategie krokud, aby se zabranilo padim. Cviceni
provadénd na rdznych typech povrchi jsou obvykle dostatecna ke stimulaci pouziti této
strategie. Mlzete také aplikovat postupné vétsi externi tlak na boky, abyste vynutili krok.



Bez ohledu na to, jakou posturalni strategii vasi klienti procvicuji, peclivé sledujte, zda zvoli
vhodnou strategii a vhodné ji pfizpusobi pozadavkim ulohy. Sledujte naptiklad, zda klient
za€ne pouZivat strategii kyc€le, i kdyZ se vychyluje pomalou rychlosti na malou vzdalenost.

Sledujte také, zda velikost a typ posturalni odezvy odpovidaji velikosti sily, kterou jste pouZili
pfi externi poruse. Mnoho starSich dospélych, dokonce i zdravych, se ¢asto rozhodnou
podniknout nékolik krok( v reakci na naruseni, prestoZze stacilo pouzit strategii kycle nebo
kotniku.

S dostatecnou praxi a zvySenou dlvérou v jejich rovnovainé schopnosti budou seniofi
pravdépodobné potiebovat méné krok( k obnoveni rovnovahy nebo se méné ¢asto uchyli ke
krokové strategii. Vzhledem k tomu, Ze jen velmi malo starSich dospélych dobrovolné denné
praktikuje ztratu rovnovahy, bude pravdépodobné néjakou dobu trvat, nez znovu ziskaji
aginnou strategii krokd. Cim &astéji prezentujete aktivity, které vyzaduji, aby ztratili
rovnovahu, tim rychleji se pravdépodobné naudi, jak ji obnovit. Nezapomente poskytnout
bezpecné prostiedi pro budovani divéry a nezvysujte obtiZznost rovnovaznych Cinnosti pfilis
rychle.

Vzorec chize a jejich aktivity

Snad nejlepsim zpUsobem, jak pomoci seniordm dosahnout pruzného a pfizptsobivého vzorce
chlize a také zlepsit jejich celkovou koordinaci a hbitost, jsou aktivity, které vyZaduji, aby
chodili rGznymi rychlostmi s pouzitim rdznych vzord chize. Napfiklad je nechte chodit po
mistnosti na prstech nebo na patach; nechte je chodit bokem, délat pfi chlizi tzv. pletynku,
nebo delsi a Sirsi nez bézny krok; nebo je nechte rychle zastavit nebo zménit smér na povel
nebo dokonce kracet dozadu. Zde mlzete velmi efektivné vyuzit hudebni tempo k nastaveni
raznych rychlosti chlize a jeho pravidelnému pozastaveni, abyste zjistili, jak rychle seniofi
prestanou chodit. Jsou to skvélé Cinnosti pro zahfivaci ¢ast, a pokud jsou provadény
dostate¢né dlouho, mohou také zlepsit aerobni vytrvalost. Pfidanou hodnotou je uzké
propojeni s kazdodennimi ¢innostmi (pohyb v domdacnosti, pohyb v silniénim provozu, pohyb
na nerovném povrchu)

Manipulace s dil¢imi systémy
Senzoricky systém

Vizualni verbalni podpora fixace pohledu (tj. udrzujte oci na cili v irovni oci); ménit povrch
pod hyzdémi a chodidly pfi sezeni a pod nohama pfi stani a pohybu)

Somatosenzoricky systém

Snizte nebo odstrante vidéni (napf. ztlumte osvétleni mistnosti, noste tmavé bryle, zaviete
oci) nebo zapojte zrak do druhého Ukolu (napf. ¢téte, dosahujte predmét(l); provadét
vSechny Cinnosti na pevné, Siroké podpurné plose

Vestibuldrni systém



Snizte nebo odstrante vidéni nebo zapojte zrak do druhého Ukolu (napf. ¢teni, hazeni a
chytani predmét(l); provadét vsechny c¢innosti na kompatibilni nebo pohyblivé podptrné
plose.

Diagnostické metody pro zjistovani trovné statické a dynamické rovnovahy
Uroveri statické rovnovdhy

- Posturografie (statickd)

Nejcastéji sledované parametry

COP, COP v predozadnim sméru, COP v pravolevém sméru, Velocity, Path Sway, Sway Area.

Uroveri dynamické rovnovdhy

- Foot up and go test




Na pokyn vstat (bez pomoci rukou) ze Zidle a obejit kuzel ve vzdalenosti 2.44m a vratit se
zpét. Pocita se Cas. Test je standardizovany, existuji normy dle vékovych skupin.

- Reach test
Functional
Reach
Test
Distance
Initial Position
Final Position
K-=-=

Test dosahu, zjistuje Urover mobility a dynamické rovnovahy.

K zamysleni..

Jaké pohybové schopnosti jsou dlleZité pro udrZeni statické/dynamické rovnovahy?



