Pohybové stereotypy

Pohybovy stereotyp predstavuje docasné nemeénnou soustavu
podmin&nych a nepodminénych reflext, kterd vznikd na podkladé
stereotypné se opakujicich podnétl. Nejsou strnulé, ale podléhaji
vyvoji v prib&hu ¢asu, a to jak z vnitFnich pfi¢in, tak jako reakce na
zmény zevniho prostredi.

Pohybové stereotypy rozdélujeme na stereotypy prvniho a druhého
radu. Pohybové stereotypy prvniho rfadu jsou dany anatomicky
a predstavuji zakladni pohybovou matrici, ktera je zhruba pro
vSechny jedince shodna. Pohybové stereotypy druhého radu vznikaji
na podkladé vypracovavani funkcnich spojeni. Toto vypracovavani je
individualni a je vysvétlenim veliké pohybové variability a specificity.
Pohybovy stereotyp je popisovan jako ¢innost svall na principu
reciproCni inervace, tedy facilitace ¢i inhibice antagonisty, ktery
takto zpétné ovliviiuje svého agonistu. Toto vysvétleni odpovida
spinalnimu frizeni. Nezapojuji se vSak pouze ty svalové skupiny
vytvarejici aktualni pohyb. Jednotlivé svaly se aktivuji ve skupinach
¢i retézcich dle intenzity prekonavaného odporu a aktualni posturalni
situace. Intenzivnéjsi pohyb vyzaduje téz vétsi aktivitu fixacnich
svalovych skupin. Vytvorené vztahy svalovych skupin se
opakovanim utvrzuji a fixuji se v dynamickych stereotypech,
i patologickych.

U poruch motorickych stereotypl jde tedy o poruchy svalové
koordinace nasledkem poruchy centrdlniho fizeni. Poruchy
pohybovych stereotypl jsou jednim z hlavnich pfiznakl nebo i pfi¢in
funkénich  kloubnich poruch zvlasté vertebrogennich. Kvalita
pohybovych stereotypl a stupef jejich fixace jsou zavislé na Fadé
faktord, z nichz nejdulezit&jdi jsou fyziologické predpoklady,
vlastnosti centralnich sloZzek pohybového aparatu a zplsob, jak byly
a jsou pohybové stereotypy vypracovany, posilovany a korigovany.
Kvalita centralné nervovych struktur a jejich schopnost vytvaret
presné adjustované a programované pohyby ma vyznam ve vykladu
recidiv algickych vertebrogennich syndrom{ a nelspé&$né hybné
reedukace téchto ¢i jinych hybnych poruch. Z hlediska rozvoje
funkénich poruch pohybového aparatu jsou nejcastéjsi patologie
zadkladnich pohybovych stereotypl. Jednd se o stereotyp extenze
kycCelniho kloubu, abdukce v kycelnim kloubu, flexe trupu z polohy
vleze na zadech, abdukce v ramennim kloubu a flexe krku z polohy
vleZe na zadech. Kromé vy$e uvedenych pohybovych stereotypl je
tfeba vé&novat pozornost idal§im neméné& ddleZitym pohybovym
stereotypim. Mezi né patfi: ptedklon a narovnani se z predklonu,
otaceni trupu vsedé, otaceni hlavy a krku, noseni bfemen, stoj na
jedné noze a chize.



Posilovaci cviceni

Jejich cilem je zvysit funkéni zdatnost oslabenych ¢i k oslabeni
nachylnych svald.

Toho lIze dosahnout jen aktivni ¢innosti - opakovanymi vydatnymi
kontrakcemi svalu, kdy sval musi vlastni silou prekonavat urcity
odpor.

Pozitivni Uc¢inek spocCivda ve zvysSeni sily a zvétSeni objemu
oslabeného svalu. Dale se zvysi jeho klidovy svalovy tonus, jehoz
hodnota je vzdy umérna stupni rozvoje svalstva, upravi se tonicka
nerovnovaha v prislusném pohybovém segmentu.

Pravidelnym posilovanim se zlepSi i schopnost svalu ekonomicky
pracovat delsSi dobu, tj. jeho vytrvalost. Odstrani se funkcni Gtlum
oslabeného svalu, a zlepsSi se tak nitrosvalova koordinace, ale
i spoluprace tohoto svalu s ostatnimi svaly.

Pro posileni oslabenych svall pFi vyrovnavani funkénich poruch
pohybového aparatu jsou nejvhodnéjsi dynamicka cviceni
pomala (Obr. 1).
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Obr. 1 Typy posilovacich cviceni
(Cermak, 2000, prekresleno)

Jde o zvolna, rovhomérné vykonavané pohyby proti prirozenému,
pouze pasivnimu odporu gravitace a kolem kloubnich Gtvard
s plynulym zvySovanim Usili, takze pokud moZno soubéZzné stoupa
jak napéti ve svalu, tak i intenzita jeho kontrakce.

Pokud vSak béhem diagnostiky pohybové soustavy nalezneme
chybny hybny stereotyp, je treba jej nejprve preucdit, nez
pristoupime k posilovacim cvic¢enim.

Pfipomenme, ze pohybovy stereotyp lze prebudovat na zdakladé
Upravy funkce pFisludnych svall. Tato Uprava mdZe byt dlouhodobd
(n8kolik mésicG az rokd). Za 3 mésice je mozné sval posilit
a postupné jej ucit aktivace v daném pohybu.



PFi posilovani ptevazné fazickych svall je dlleZité dodrzovat nasledujici
zasady:

e nejprve odstranit negativni plsobeni antagonistl tim, Ze zajistime
jejich protazeni

e potom zaujmout vhodnou vychozi polohu, pri které zamezime
aktivaci sval( antagonistickych synergistickych, které by mohly
prevzit funkci posilovacich svall, a pFispét tim zdmérné k vytvareni
chybnych pohybovych stereotypl

e naucit cvicence aktivovat oslabené svaly v koordinaci s dechem

e cvideni provadét pomalu, plynule bez vyuZiti $vihovych pohybl

e opakovani volit dle individualnich zvlastnosti (zdravotni stav,
momentalni psychicky stav, Uroven zdatnosti, vék, ...), obvykle se
doporucuji 3 série po 10-20 opakovanich

e nejprve posilovat svaly s vyuzitim jednotlivych ¢asti téla a teprve
potom zvysovat zatéz (pouzivame napr. posilovaci pasy, gumy,
¢inky, zavaZi a dalsi pestré pomUcky)

Nacvik pohybovych stereotyptl a priklady posilovacich cviceni:

Stereotyp flexe hlavy a krku

DUsledkem zkraceni extenzor( krku pozorujeme pfi flexi hlavy zmenseny
rozsah pohybu. Dochazi k predsunuti hlavy s vysunutim brady vpred. Pred
nacvikem stereotypu nejprve uvolnime a protahneme extenzory krcni
patere, nasledné nacviCujeme spravné provadéni flexe krcéni patere.
Protazeni Sije do dalky, pritazeni brady k hrudni jamce bez zvednuti
hrudniku. Poté posilujeme hluboké flexory hlavy a krku.

Hluboké flexory hlavy a krku

e V lehu pokréte DK, chodidla na zemi, paZze podél téla, dlané& vzhdru.
Stadhnéte ramena smérem doll a k podloZce, vytdhnéte hlavu do
dalky a postupné ji zvedejte od podlozky, tak Ze pfitahujete bradu
k hrudni jamce. V konecné poloze kratce setrvejte a pomalu
pokladejte hlavu s pfitazenou bradou ke krku zpét na podlozku.

Pozor na chyby:

e pri predklonu dochazi k predsunuti hlavy a krku

e zvedaji se ramena

e ramena se predsouvaji pred hrudnik

Stereotyp flexe trupu

Abdominalni svalstvo se podili na zabezpeceni spravného postaveni panve.
V dlsledku jeho oslabeni mize dochazet k prohnuti v bederni &asti patere.
PFi pohybu z lehu do sedu dochazi k poruse koordinace abdominalnich
svall s flexory ky&elniho kloubu. Ty se pfed&asné a nadmérné zapojuji do
pohybu. Pfed nacvikem spravného stereotypu nejprve uvolnime a



protahneme svaly v oblasti kyCelniho kloubu a v oblasti bederni ¢asti
patere. Nasledné nacvicujeme spravné provadéni cvi¢eni - postupnou
kyfotizaci patere od kréni az po bederni. Kontrolujeme plynulé obloukovité
provadéni flexe trupu bez souhybu panve a zvedani DK od podlozky.
Aktivaci abdominalnich svall provadime s vydechem.

Primy sval bFisni

e V lehu pokrcte DK, bedra jsou pritisknuta k zemi. Pri vydechu
odsadte panev, predklonte hlavu a pomalu zvednéte horni ¢ast
trupu i s pazemi od zemé. Zaroven tlacte chodidla do podlozky (trup
svira s podlozkou max. Uhel 30 st. V konecné fazi kratce setrvejte a
s nadechem se pomalu vracejte zpét do lehu.

(obtiznéjsi varianty — paze jsou prekfizeny na hrudniku, drzi se za
nadlokti nebo ruce v tyl).

Sikmy sval bFisni

e V lehu pokrcte DK, ruce v tyl, levou patu oprete o koleno pravé
nohy. Bedra jsou pritisknuta k podlozce. Pri vydechu podsadte
panev a pomalu provedte postupny predklon hlavy a trupu s mirnym
natoCenim smérem doleva. Pravy loket sméruje k levému kolenu.
Soucasné tlacte chodidla k zemi. V konecné poloze kratce setrvejte
a s nadechem se pomalu vracejte zpét do lehu. Opakujte i na
druhou stranu.

Pozor na casté chyby:
e zadrzovani dechu
prohybani se v bedrech
nedostatecné stazeni hyzdi a bficha
trup se nezveda postupnég, ale toporné
trup se zveda rychle Svihem
chodidla se zvedaji od zemé
brada je vystréena vpred

Stereotyp extenze dolnich koncetin

Oslabeni velkého svalu hyzdového zplisobuje zvétSeny sklon panve. Pfi
extenzi kycelniho kloubu pozorujeme zvétSené bederni prohnuti

s prvotnim zapojenim v oblasti bederni patere. Pfed nacvikem stereotypu
nejprve uvolnime a protdhneme svaly v oblasti beder a kycelniho kloubu.
Nasledné uc¢ime spravné védomeé podsazovat panev a vnimat kontrakci a
relaxaci svalQ.

Velky sval hyzd'ovy

V lehu na briSe, hlavu polozte ¢elem na slozené ruce. Pfi vydechu stahnéte
hyzdé, bficho, podsadte panev a pomalu zvedejte jednu natazenou DK 10
cm od podlozky. V konecné poloze kratce setrvejte a volné dychejte.

S vydechem polozte DK zpét na zem, zcela se uvolnéte a cvi¢eni opakujte
na druhou stranu.



Pozor na chyby:
e nedostate¢né oboustranné stazeni hyzdi
prilis vysoké zvedani DK od podlozky s prohybanim v bederech
zapojovani svall v oblasti beder do pohybu
zaklon hlavy
zvedani DK do strany, nikoliv ¢isté vzhlru

Dolni fixatory lopatek

Jejich oslabeni zplsobuje zakulaceni hrudni patefe, méni se postaveni
drzeni ramen a vétsSinou pozorujeme odlepeni lopatek dolnim Uhlem od
plochy zad. Pred jejich posilenim je nezbytné nejprve protdhnout prsni
svaly. Tyto svalové skupiny maji velmi dileZity vyznam pfi pohybech pazi
v ramennich kloubech (upazeni), kdy shledavame poruchu pohybového
stereotypu mezi hornimi a dolnimi fixatory lopatek.

Nejprve zarazujeme cviceni bez pohybu paze v ramennim kloubu, po
dokonalém zvladnuti pfechazime k vyuzivani pohybl pazi v ramennim
kloubu a k vypracovani svalové souhry.

DFL

V lehu pokrémo, paZe volné podél téla dlanémi vzhidru, ramena na
podlozce co nejvice rozlozena do Sirky. S vydechem zafixujte oblast panve
a védomé stahnéte ramena a lopatky smé&rem dold k bokim. V této poloze
kratce setrvejte, volné dychejte a vnimejte napéti v oblasti mezi
lopatkami. S vydechem napéti uvolnéte a cviceni opakujte.

Chyby:

prohybani se v bedrech

zaklanéni hlavy

zvedani ramen ke stropu

stahovani lopatek k sob&, nikoliv dolG

V lehu na bfise, hlavu oprete ¢elem o podlozku, paze volné podél téla,
dlané doll. Po dikladném podsazeni pdnve a zvednuti a staZeni ramen
doll zvednéte hlavu cca 1 cm od zemé&, mirné zapazte a vytoéte paze

s dlanémi smé&rem ven tak, Ze palce smé&Fuji vzhiru. Pom chvilce poloZte
hlavu i paze zpét na zem, vnimejte uvolnéni.

Chyby:

e nedostatecné zafixovana panev
prohybani se v bedrech
zvedani ramen a predsouvani pred hrudnik
stahovani lopatek k sob&, nikoliv dolG
zaklon hlavy
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