Uvidite-li tento obrazek v prezentaci, mate presné
1 minutu na to, abyste se protahli, prosli po pokoji
nebo vyvinuli jinou pohybovou aktivitu
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* Pasivni slozka
» zakladem je kostra
* pevna konstrukce téla

* Aktivni sloZka
* svaly fizené z ustredniho nervstva

* kompenzuje nevyhody rozclankovani kostry
na jednotlive Casti spojené klouby

* Ridici slozka
* centralni nervova soustava
* periferni nervstvo

Podpurné-pohybova soustava




. Kosti

tvori podpurny a ochranny systém,

upinaji se na né svaly a pIni funkci pak
pohybujicich se pusobenim svalu,

zabezpecuji mineralni homeostazu v organismu,
jsou krvetvornymi (hematogennimi) organy,
jsou energetickym rezervoarem (zluta kostni
dren)

kostra tvori 18 % télesné hmotnosti
celkovy pocet kosti kostry dospéléeho jedince je
206, u déti je udavan pocet 300

Kosterni soustava




Obratle kréni

Pater
Plochy Zebernich kloubt v . , . , .
e Je tvorena 33-34 obratli a dale meziobratlovymi
Obratle hrudni S pOJ .
e Déli se na 5 oddilt — kréni (cervikalni, C, 7
obratld), hrudni (thorakalni, Th, 12 obratld),
Tmove g8 bederni (lumbalni, L, 5 obratl), kfizova (sakralni,
Veiobratovéotvory S, 5 obratld v dospélosti srustaji v kost krizovou —
os sacrum), kostrc¢ (os coccygis, Co, 4-5 obratl{
spojenych v kost kostréni ).

Obratle bederni

Panevni ¢ast patere

* Je dvakrat esovité prohnuta v predozadni
(sagitalni) roviné a muze tak pruzné reagovatna

KO St ra zatéz, odrazet narazy a vyrovnavat tlak.




Lebka (cranium) je pevna a pruzna kosténa schranka
pro mozek a smyslové organy. Ma obli¢ejovou a
mozkovou ¢ast.

Hrudnik (thorax) vytvari pevnou, prostornou a
soucasné elastickou schranku pro dulezité organy
(orgdny soustavy dychaci, srdec¢né cévni a dalSich) a je
oporou pro svaly zabezpecujici dychaci pohyby. Tvori
ho 12 paru Zeber, hrudni obratle a hrudni kost.

Horni koncetina ma uchopové funkce, je velmi
pohybliva. Je tvofena pletencem ramennim a volnou
koncetinou. K pletenci ramennimu je razena kost
klicni, lopatka a ramenni kloub. Ramenni kloub je
nejpohyblivéjsi a nejvolnéjsi kloub v téle.

Panev (pelvis) prstencovitym nalevkovitym tvarem
vytvari kosténou schranku pro vnitfni organy
pohlavni, travici a mocové soustavy. Je spojovacim
clankem mezi trupem a dolnimi koncetinami. Prenasi
hmotnost horni ¢asti téla na dolni koncetiny, jsou na
ni Upony svall trupu i DK. Volna DK — stehenni kost
(nejdelsi), kolenni kloub (nejslozité;si)




Svalova
soustava

Umoznuje pohyb v kloubech i zmény velikosti a
tvaru télnich dutin, vzprimeny postoj a spravnou
polohu kosti v kloubech.

Svaly podle typu svalové tkané délime na
hladké, srdecni a pricné pruhované (kosterni).

V téle je priblizné 650 rlznych svall, z toho je
priblizné 450 kosternich svall. Stabilitu patere a
pohyby v drobnych meziobratlovych kloubech
zajistuje priblizné 150 svald.

Lze je délit z rdznych hledisek, podle funkce je

délime na svaly posturalni, fazické a svaly
hlubokého stabilizacniho systému.

eV /s e

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/jsi8/p
ohybove aktivity/web/pages/01-04-01-
svalova.html



https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-04-01-svalova.html

e Svaly posturalni (Cervena
vlakna)
* prevazné drzenitéla a
jeho ¢asti
* pracuji s napétim,
staticky
* maji tendenci ke ZKRACENI
= PROTAHUJEME

Svaly
posturalni

svaly Sijové (kréni ¢ast vzpfimovacl patere)
horni ¢ast trapézového svalu a zdvihac lopatky
velky a maly prsni sval

svaly bederni (bederni ¢ast vzpfimovacl patere
a Ctyrhranny sval bederni)

dvojhlavy sval pazni (biceps), ohybace prstl a
ruky

ohybace kycle (sval bedrokyclostehenni, pfimy
stehenni sval = dlouha hlava ctyrhlavého
stehenniho svalu)

pritahovace stehna

ohybace kolenniho kloubu (na zadni strané
stehna, dvoukloubové svaly — dvouhlavy sval
stehenni, sval poloblanity a poloslasity, napinac
stehenni povazky)

trojhlavy sval lytkovy




Svaly prevazné fazické (bila
vldkna)
- zajistuji prevainé
pohybovou ¢innost
- pracuji dynamicky, ale
rychle se unavi
maji tendenci OCHABOVAT =
ZPEVNUJEME, POSILUJEME

Svaly prevazneée
fazické

ohybace krku a hlavy

mezilopatkové svaly (sval rombicky, stredni a
spodni ¢ast svalu trapézového)

svaly pazi (zejména sval deltovy)
svaly brisni
svaly hyzdové

nekteré ¢asti natahovace kolenniho kloubu
(Ctyrhlavého svalu stehenniho — zbyvajici hlavy)

svaly na predni a bocni strané bérce, svaly
klenby nozni




svaly ucastnici se na vzprimeném drzeni téla e branice
proti gravitaci pri veskerych Cinnostech,
jejich aktivace je automaticka,

pri dysfunkci prebiraji jejich funkce svaly
povrchové a dochazi k napéti ve svalech, kratké svaly v nejhlubsi vrstve
blokdddm a bolestivym staviim. podél patere

e svaly panevniho dna

e pricny brisni sval

Hluboky stabilizacni
systém patere




Drzeni
téla

DT je slozity vnéjsi projev stavu hybného systému clovéka,
ovliviuje ho mimo jiné celkové zdravi, psychika... => je
odrazem naseho télesného i dusevniho zdravi.

Optimalni DT (nékdy nazyvané spravné drzeni téla — SDT)
e vyvazeni a souhra mezi hlubokym stabilizacnim svalovym
systémem a povrchovymi svaly
* souhra mezi jednotlivymi télnimi bloky

» drive: souhra mezi svaly fazickymi a posturalnimi
(tonickymi, statickymi), dnes se vice hovori o hlubokém
stabilizacnim systému v souhre se svaly posturalnimi a
fazickymi

Pri spusténi olovnice ze zahlavi
e krénilorddéza — déti 2 cm, dospéli 3—5 cm
* bederni lorddza — déti 2,5-3 cm, dospéli 3—5 cm

Priklady test( DT: Adamsuv = predklon; Mathias = predpazit 30
s; Jaros a Lomicek; Klain, Thomas a dalsi.

Rozdily v DT: béhem dne, vék, pohlavi (gravidita), profese,
sport, psychika, obleceni....




Drzeni téla
ve stoji

Znaky idealniho (spravného) drzeni téla:

celd postava vznosné drzeni; zakriveni patere je prirozené,
bez velkych vyklenuti

hlava — krk osa krku je kolma k zemi; brada s krkem sviraji
uhel 90°

ramena - jsou rozlozena do Sirky a svésSena dolU, stejna
vyska ramen

hrudnik (horni ¢ast) - vypjat vpred; lopatky neodstavaji

bricho, panev, boky - bricho ploché; panev je hornim
koncem zataZena vzad (lehce podsazena), okraje kosti
kyCelnich ve stejné vysce; obrys boku symetricky

dolni koncetiny - osa hlezna, kolene a kycle lezi v jedné ose;
nozni klenba je spravné vyklenuta (nohy prirozené
napneme, neprohybame vzad, vdha na celych.chodidlech)




= odchylky od spravného DT

» cela postava zakriveni patere vpred a vzad zvétSeno,
pripadné jinak deformovano, chabé drzeni
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* hrudnik (horni ¢ast) - propadly hrudnik; hrudni ¢ast
patere vyklenuta dozadu; odstavajici lopatky

.
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* bricho, panev, boky — bricho vyklenuté; panev

P preklopena vpred, seSikmena; nesymetricky obrys
Vadné boki
* dolni koncetiny osa hlezna, kolene a kyCle -.0sa
v /7 4V y v ! v v
d rze n I te I a hlezna, kolene a kycle nelezi v jedné ose —nejcastéji
vbocenad kolena (,,x“) nebo vybocena kolena (,,09),
vbocené postaveni hlezenniho kloubu; ploché nohy
(podélné, pricné)




e zada narovnana, oprena o opéradlo (v oblasti beder),
pater je plné rozvinuta,

* hlava hledi zprima, je v prodlouzeni patere
* ramena jsou uvolnéna, lehce stlacena vzad a dolq,

 dolni konCetiny jsou u sebe, mezi stehny sviraji thel
zhruba 45 stupnd, stehna by méla byt ve vodorovné
poloze, kycle by mély byt maximalné v urovni kolen,
spise trochu vyse,

S 4 4 DT e kolena ohnuta do uhlu 90 stupnd a vice
p ravn e * chodidla celou plochou na zemi (,, ukotveni“)
v sedu




Zdravotni dopady

nespravného sezeni

(zdroj: www.sedus.cz)

Drzeni téla
v sedu

Bolesti hlavy

Bolesti sfje

Bolesti zad

Stlaceny zaludek

Stlacené stehennf svaly
Stlacenf zil na spodnf strané stehen

Porucha prokrvovénf
podkolennich jamek




Spravna poloha pfri praci
s pocitacem — pravidlo

pravych uhlu

(zdroj: www.kancelarske-sluzby.cz,

www.ergonomie.cz)

Drzeni téla
v sedu

MONITOR

mozZnost vertikalniho
naklanéni i nataceni kolem

svislé osy

VYSKA
PRACOVNI
PLOCHY

60 - 72 cm dle
vysky postavy
(u polohovacich

stolt v rozmezi
62 -82cm)

<D

VZDALENOST OCI 50-70cm

OD OBRAZOVKY (nebo vzdalenost paZe)

N
e

POLOHA
NOHOU

ZORNY
UHEL
0-60

POLOHA
RUEO_U

A CHODIDEL

VYSKA
OPERADLA
38 - 54 cm

dle vysky
postavy

VYSKA
SEDACKY

40-52cm
dle vysky
postavy

VYSKA
ROVINY
POHLEDU

103 - 133 cm
dle vysky
postavy




horni viakna

trapézovych svali e =svalova nerovnovaha v urcitych télnich
+ zdvihace lopatek
(zkracené) SegmentECh

hluboké 7/ |
flexory %

hlavy a krku
(oslabené)

» Svaly posturalni x svaly fazické

* Horni zkfizeny syndrom — v oblasti hrudniku

i dolni * Dolni zkfizeny syndrom — v oblasti panve, bficha
" &2 fixato
(zkracené) ! onpaterl{ a beder

: /I (oslabené)
i

Svalové dysbalance




 Priklady testl funkéniho stavu vybranych
svalovych skupin

Svalové dysbalance - testy







e je urcena zdravotné oslabenym jedinciim, jde o
specifickou nastavbu TV

e vybranymi metodami plsobime na zmirnéni,
prip. odstranéni oslabeni

e v mnoha Skolach nejsou pro zdravotni télesnou
vychovu (dale Zdr. TV) podminky a neni
organizovana, moznosti volnocasovych aktivit v
oblasti Zdr. TV omezené

e nejcCastejsi oslabeni vadné drzeni téla (VDT),
oslabeni vnitfnich orgdni( je méné casté, ale

Zd t 1 t A I L aktudini stav mie byt zévazn&ji

raVO n I e es n a * ani zdravotné oslabené dité Ci dospelyse
’

vychova

neobejdou bez pohybu!!!




-

Zdravotni
skupiny

Zdravotni skupina

Charakteristika

Jedinci zdravi

Jedinci s drobnymi zdravotnimi
odchylkami od sk. 1

Jedinci oslabeni

(jedinci s trvalymi nebo docasnymi
odchylkami télesného vyvoje, télesné
stavby a zdravotniho stavu)

Jedinci nemocni

Forma TV, sport

Skolni TV v pIném rozsahu pro
dany vék a pohlavi, vykonnostni a
vrcholovy sport

Skolni TV v pIném rozsahu pro
dany vék a pohlavi, vykonnostni

evwvs

sport

Zdravotni télesna vychova, skolni
TV s omezenim (urc. cviceni, PA
nebo miry zatizeni), rekreacni a
vykonnostni sport s ohledem na
oslabeni

Lécebna TV




Druhy
oslabeni

* Podplirné pohybovy systém

» oslabeni trupu (hyperkyfézy, hyperlorddzy, skolidzy,
vertebrogenni poruchy, pourazové a pooperacni
stavy)

» oslabeni DK (ploché nohy, vrozené luxace kycelnich
kloub(i, DMO, parézy a jiné deformity, polrazové a
pooperacni stavy)

» oslabeni HK (DMO, parézy a jiné deformity, pourazové
a pooperacni stavy)

» poruchy svalového systému — svalové dysbalance,
VDT

* CviCeni vSeobecné rozvijejiciho charakteru s omezenim
pUsobeni hmotnosti téla (pohyb ve vodé, na kole), bez
tvrdych doskokd, ne dlouhé statické polohy(stoj, sed
ve strnulé poloze), staticka silova cviceni (pretahy,
pretlaky) a dlouhodobd jednotvarna chize.




* Respiracni systém
» bronchitidy

» astma bronchiale
» stavy po zapalu plic

e CviCeni v bezalergennim prostredi, astmatici bez
vytrvalostnich zatizeni.

» Kardiovaskularni systém

D ru hy » srdecni vady a stavy po operacich

» hypertenze

oslabeni > ICHS

» stavy po infarktu myokardu

e CvicCeni urci lékar, bez vysokého fyzického zatizeni.




Druhy
oslabeni

* Metabolické a endokrinologické poruchy
» diabetes (. a Il. typ)

» obezita

» endokrinni poruchy

* CviCeni urci lékar, bez vysokého fyzického zatizeni, u obéznich
vyloucit naro€na cviceni zatézujici podplrné pohybovy a
kardiovaskularni systém (vhodny pohyb ve vodé, na kole).

Poruchy traviciho systému

» funkéni, orgdnové

» stavy po operacich

» po onemocnéni zaludku, stfev a infekénich chorobach

* Pomalé postupné zatézovani, priméerena pravidelna strava —
bez vysokeé fyzické zatéze a stresu.




* Nervova a neuropsychicka oslabeni

A\

- B nervova oslabeni Js,.tavy po zanétech, zachvatovité stavy, stavy po_
X mozkovych prihodach, stavy po operacich, chronicka onemocnéni

35,»,5 CNS — roztrousena skleréza mozkomisni, Parkinson(v syndrom)
; ?{ » psychické choroby (neurdzy)
C AN § ¥y » neuropsychickd oslabeni (LMD, EPI)
i | » mentdlni oslabeni
é;ff‘é‘ * Pomalé postupné zatézovani, primérena pravidelna strava — bez

vysoké fyzické zatéze a stresu, vhodna psychomotorika, jéga ...

* Smyslova oslabeni

D ru hy » poruchy zraku (Seroslepost, barvoslepost, zbytky zraku)

» poruchy sluchu

Oslabenll » poruchy feci

* Nevhodné jsou pohybové hry vyzadujici rychlou prostorovou
orientaci, otresy, doskoky, rychlé zmeény poloh téla, dlouhé setrvani
hlavou dol(l, vhodna psychomotorika, joga ...




Druhy
oslabeni

* Gynekologicka oslabeni

» organové a funkcni (poruchy menstruaéniho
cyklu, zanétlivé stavy, stavy po operacich)

» klimaktérium
» gravidita a Sestinedéli

e CviCeni dle aktualniho zdravotniho stavu, po
dohodé s |ékarem apod.

* Oslabeni ve starsim veku
» osteopordza

» artrozy

» oslabeni smysl{

» poruchy srde¢niho rytmu

* CviCeni dle aktualniho zdravotniho stavu, po
dohodé s |ékarem apod.




ry
PGS

Zakladni
prostredky
Zdr. TV

Zakladni cvicebni polohy:
leh, leh pokrémo, leh na brise

sed zkrizny skrémo (turecky sed), sed, sed
pokrémo

klek sedmo, vzpor klecmo, klek

stoj

Organizacni formy zdravotni TV
cvi¢ebni jednotka (45 nebo 60 min, 1 az 3x
tydné)
vikendové akce

tydenni az Ctrnactidenni soustredéni, pfip.
delSi pobyty




* Vyrovnavaci (kompenzacni) cviceni:
e uvolnovaci
e protahovaci

e posilovaci

e dechova
e relaxacni
. = z R { e vytrvalostni

® rovnovazna

e cvicCeni pro vypracovani kvalitnich pohybovych

Za' kI a d n I’ a posturalnich stereotypu
p rOSt ‘r’.ed ky * Obsah cviceni se prizplUsobuje:

e druhu oslabeni, zdravotnimu stavu, véku a
pohlavi, pohybové zdatnosti a zkusenostem,
Zd r. I V funkéni zdatnosti, zajmu cvicency; prostredi







e Cviceni uvolnovaci (téz kloubné — mobilizacni)

* cilem je zlepSeni kloubni pohyblivosti — pfi pravidelnosti zlepsSeni prokrveni sval(i, ¢innosti
kloubU, Uprava svalového napéti a svalové nerovnovahy. Pohyby se provadi vSemi sméry,
zvolna, s minimalnim svalovym usilim, do krajnich poloh, dany kloub v nezatizeném stavu,
bez rychlych svihovych pohybd.

* Nepouzivat velkych a rychlych svihovych pohyb(!

e Druhy pohybu slouzici k uvolnéni — pomalé krouzeni, komihani uvolnénou koncetinou,
vytrasani, pasivni pohyb do krajnich poloh, aktivni pohyb do krajnich poloh. Jedna-li se o
pohyb aktivni, mluvime o automobilizaci — nejcastéji v souvislosti se svaly kolem patere
(napf. spinalni cviceni).

Vyrovnavaci
(kompenzacni) cviceni




* Cviceni protahovaci

 cilené protazeni rizenym, vedenym a plné kontrolovanym pohybem, predevsim u sval(
s tendenci ke zkracovani nebo jiz zkracenych (posturalni svaly). Nutna pravidelnost, po 48
hodinach ucinek protahovani mizi. Protahovanim svall zvétSujeme i kloubni pohyblivost, ale
jen do prislusné fyziologické normy — hypermobilita je pro pohybovy systém nepriznivéjsi a
hlre odstranitelna nez snizend kloubni pohyblivost (pri hypermobilité se zmensi staticka
stabilita).

* Protahovaci cvieni vidy predchazi cvicenim posilovacim!!!
e Strecink — strecink staticky, dynamicky, staticko-dynamicky.

e Postizometricka relaxace (PIR) — uvolnéni svalu po predchozim napéti, pouziva se hlavné
v |éCebné rehabilitaci (izometricka kontrakce, uvolnéni a protazeni svalu).

Vyrovnavaci
(kompenzacni) cviceni




e Cviceni posilovaci

 cilem je zvysit funkcni zdatnost svalli prevazné fazickych (svaly maji tendenci sniZzovat
svalovy tonus, ochabovat). Uprednostnujeme cviceni dynamicka, nejdrive bez zatéze, po
vytvoreni spravnych navykd mldzeme vyuzit vhodné pomucky.

* U déti se zamérujeme na svaly hyzdové, brisni a dolni fixatory lopatek.

* Pri cviceni nezadrzovat dech, trup zvedat obloukovité a pomalu, pred posilovanim
protahnout antagonisty, mezi cviky mozné zaradit uvolnéni.

* Nevhodna cviceni — leh na zadech, natazené DK nizko nad zemi (napf. psani Cisel) nebo leh
na brise a zanozit soucasné obé nohy (zvysena prace zddovych svall).

Vyrovnavaci
(kompenzacni) cviceni




* Cviceni uvolnovaci, protahovaci posilovaci a dalsi (dechova, relaxacni, vytrvalostni ...)

* Podrobnéjsi text v publikaci Zdravotné preventivni pohybové aktivity autorti Janoskova, Serakova, Muzik:
* https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove aktivity/web/pages/02-01-02-kompenzacni.html

Videa ke cvicCeni z téze publikace

* Cviceni bez pomucek https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove aktivity/web/pages/02-01-
02-kompenzacni.html#prettyPhoto/0/

e Cviceni na zidlich https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/ijs18/pohybove aktivity/web/pages/02-01-02-
kompenzacni.html#prettyPhoto/1/

* Text a videa https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove aktivity/web/pages/02-01-03-
kondicni.html

Vyrovnavaci
(kompenzacni) cviceni



https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/02-01-02-kompenzacni.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/02-01-02-kompenzacni.html#prettyPhoto/0/
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/02-01-02-kompenzacni.html#prettyPhoto/1/
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/02-01-03-kondicni.html

* Telovychovné chvilky

e 2 -3 minutové preruseni vyuky za ucelem cviceni — protazeni, pohybova hra, cviceni s
basnickou, joga apod.

e Uceni v pohybu

e Zarazeni pohybovych aktivit primo do vyuky, bez jejiho preruseni - ziskavani a opakovani
znalosti pomoci pohybu

e https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js19/abeceda/web/pages/kapitola2.html (kapitoly
2.1a72.3)

Télovychovné chvilky,
uceni v pohybu



https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js19/abeceda/web/pages/kapitola2.html




