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« Pasivni slozka
_ » zakladem je kostra
K o o * pevna konstrukce téla

» Aktivni slozka
» svaly fizené z ustredniho nervstva
« kompenzuje nevyhody rozcClankovani
kostry na jednotlivé Casti spojené klouby
lh{ - Ridici slozka
 centralni nervova soustava
* periferni nervstvo

Podpurné-pohybova
soustava




. Kosti

« tvofi podpurny a ochranny systém,

* upinaji se na né svaly a plni funkci pak
pohybujicich se pusobenim svald,

« zabezpecuji mineralni homeostazu
vV organismu,

* jsou krvetvornymi (hematogennimi) organy,

* jsou energetickym rezervoarem (Zluta kostni
dren)

» kostra tvofi 18 % télesné hmotnosti

» celkovy pocet kosti kostry dospéléeho
jedince je 206, u déti je udavan pocet 300

Kosterni soustava




Obratle kréni 5

Obratle hrudni Es

Obratle bederni =2

Panevni ¢ast patere h

Kostra

Plochy Zebernich kloubd

Trnové vybézky

Meziobratlové otvory

Pater

« Je tvorena 33—-34 obratli a dale

meziobratlovymi spoji.

Déli se na 5 oddilu — kréni (cervikalni, C, 7
obratlu), hrudni (thorakalni, Th, 12 obratlt),
bederni (lumbalni, L, 5 obratlt), kfizova
(sakralni, S, 5 obratlt v dospélosti srustaji
v kost kfizovou — os sacrum), kostre¢ (os
coccygis, Co, 4-5 obratlu spojenych v kost
kostréni ).

Je dvakrat esovité prohnuta v predozadni
(sagitalni) roviné a muze tak pruzné
reagovat na zatez, odrazet narazy a
vyrovnavat tlak.

» Kr¢ni a bederni lordéza (prohnuti smérem vpred),
hrudni a kfizovo-kostréni kyféza (prohnuti
smérem vzad)




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
(organy soustavy dychaci, srdecné 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 tvorena pletencem ramennim a volnou
koncetinou. K pletenci ramennimu je fazena kost
klicni, lopatka a ramenni kloub. Ramenni kloub je
nejpohyblivéjsi a nejvolnégjsi kloub v téle.

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




soustav
a

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 pfiblizné 650 rdznych svald, z toho je
priblizné 450 kosternich svalu. Stabilitu patere a
pohyby v drobnych meziobratlovych kloubech
zajistuje pfiblizné 150 svald.

Lze je délit z rGznych hledisek, podle funkce je

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

Podrobnéjsi informace

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/p
ohybove aktivity/web/pages/01-04-01-
svalova.html
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e Svaly posturalni (Cervena
vldkna)
e prevazné drzenitélaa
jeho casti
e pracuji s napéetim,
staticky
* maji tendenci ke ZKRACENI
= PROTAHUJEME

Svaly
postural
ni

svaly Sijové (krcni ¢ast vzprimovacl patere)
horni Cast trapézového svalu a zdvihac lopatky
velky a maly prsni sval

svaly bederni (bederni ¢ast vzpfimovacui patere
a ¢tyrhranny sval bederni)

dvojhlavy sval paini (biceps), ohybace prstl a
ruky

ohybace kycle (sval bedrokyclostehenni, primy
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 fazickeé (bila
vldkna)
- zajistuji prevainé
pohybovou Cinnost
- pracuji dynamicky, ale
rychle se unavi
maji tendenci OCHABOVAT =

§VNUJE1E POSILUJEME

prevazné
fazicke

ohybace krku a hlavy

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

svaly pazi (zejména sval deltovy)
svaly brisni
svaly hyzdové

nékteré ¢asti natahovace kolenniho kloubu
(¢tyrhlavého 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,

- _ , o e svaly panevniho dna
jejich aktivace je automaticka,

pfi dysfunkci prebiraji jejich funkce svaly ® pficny bfisni sval
povrchové a dochazi k napéti ve svalech, e kratké svaly v nejhlubsi vrstvé
blokdddm a bolestivym staviim. podél patere

Hluboky
stabilizacni
system patere




Drzeni
tela

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)
* 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 krénilorddza — déti 2 cm, dospéli 3—5 cm
e bedernilorddza — 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....




Znaky idedlniho (spravného) drzeni téla:

cela 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 svésena dold, 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 bokd symetricky

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




= odchylky od spravného DT

» cela postava zakriveni patere vpred a vzad zvétSeno,
pripadné jinak deformovano, chabé drzeni

hlava — kosa krku je vychylena vpred; brada
predsunuta, hlava v zaklonu
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« Ramena - vytaZena vzhlru nebo predsunuta vpred,
nestejnd vyse ramen U
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* hrudnik (horni ¢ast) - propadly hrudnik; hrudni ¢ast
patere vyklenuta dozadu; odstavajici lopatky

* bficho, panev, boky — bricho vyklenuté; panev
preklopena vpred, seSikmena; nesymetricky obrys
boku

* dolni koncetiny osa hlezna, kolene a kyCle -.0sa
hlezna, kolene a kycle nelezi v jedné ose —nejCasteji
vbocena 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 dolu,

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

L4 4 * kolena ohnuta do Uhlu 90 stupnt a vice
S p ravn e * chodidla celou plochou na zemi (,,ukotveni®)
DT v sedu




Bolesti hlavy

Zdravotni dopady Bolesti &je

nespravného sezeni

(Zdroj: www.sedus.cz)
Bolesti zad

Stlateny zaludek

A" 4 y
rZ e n I Stlagené stehennf svaly
Stladent zil na spodni strané stehen
Porucha prokrvovdni

telav
sedu




Spravna poloha pfri praci
s pocitaCem — pravidlo

pravych uhlu

(zdroj: www.kancelarske-sluzby.cz,

Drzeni
tela v
sedu

MONITOR

moznost 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

e ——

ZORNY
UHEL A
0-60 \=

POLOHA
RUKOU

POLOHA
NOHOU
A CHODIDEL

OD OBRAZOVKY (nebo vzdalenost paZe)

VYSKA
OPERADLA

38 - 54 cm
dle vysky
postavy

VYSKA
SEDACKY

40-52¢cm
dle vysky
postavy

VYSKA
ROVINY
POHLEDU

103-133¢cm
dle vysky
postavy




hiuboké g horni viakna

trapézovych svald
|-.|::;x: ll?rku + zdvihate lopatek
(oslabené) (zkracené)
velké )
i dolni
prsni svaly
(zkracené) @ = fixatory
' lopatek

/f (oslabene)
¥

Horni zkrizeny syndrom

Svalove
dysbalance

= svalova nerovnovaha v urcitych télnich
segmentech, zpravidla u svalli na opacnych
stranach kloub

Plsobi svaly posturalni (s tendenci zkracovani)
proti svallim fazickym (s tendenci ochabovat)

Horni zkfizeny syndrom — v oblasti hrudniku
(obrazek)

Dolni zkFizeny syndrom — v oblasti panve, bficha a
beder (svaly v oblasti beder a sval
bedrokyclostehenni x svaly brisni a hyzdové)

Vrstvovy syndrom — kombinace obou




Ptiklad testovani posturalnich svalt Pfiklad testovani fazickych svalt

Test na primy sval bedrokyclostehenni a sval Test na primy sval bfisSni — spravné — plynulé zvednuti
pfimy stehenni — spravné: vodorovné stehno a po spodni uhly lopatek, pravidelny oblouk, nezvedat
pravy Uhel v koleni - na obrazku oba svaly nohy, ne Svihem

zkracené

ysbalance —
priklady testu




GBS v

Zdravotni
telesna
vychova

je uréena zdravotné oslabenym jedinclim, jde o
specifickou nastavbu TV

vybranymi metodami plisobime na zmirnéni,
prip. odstranéni oslabeni

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

nejCastejSi oslabeni vadné drzeni téla (VDT),
oslabenl' vnitFm’ch orgén& je méné Easté aIe

VeV /

vyskyt svalovych dysbalanci (celkove, lokalné)

ani zdravotné oslabené dité Ci dospéely se
neobejdou bez pohybu!!!




P

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 plném rozsahu pro
dany vék a pohlavi, vykonnostni

evwvys

sport

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

Lécebna TV




* Podpurné pohybovy systém

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

» oslabeni DK (ploché nohy, vrozené luxace kycelnich
kloubl, DMO, parézy a jiné deformity, pourazové a
pooperacni stavy)

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

» poruchy svalového systému — svalové dysbalance,
VDT

* CviCeni vSeobecneé rozvijejiciho charakteru s omezenim
plUsobeni hmotnosti téla (pohyb ve vodé, na kole), bez
tvrdych doskoku, ne dlouhé statické polohy(stoj, sed
ve strnulé poloze), staticka silova cviceni (pretahy,
pretlaky) a dlouhodoba jednotvarna chlze.




oslaben
1

* Respiracni systém
» bronchitidy

» astma bronchiale
» stavy po zapalu plic

* CviCeni v bezalergennim prostredi, astmatici bez
vytrvalostnich zatizeni.

* Kardiovaskularni systém

» srdecni vady a stavy po operacich

» hypertenze

» |ICHS

» stavy po infarktu myokardu

* CviCeni urci Iékar, bez vysokého fyzického zatizeni.




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

» obezita

» endokrinni poruchy

e Cviceni urci lékar, bez vysokého fyzického zatizeni, u obéznich
vyloudit naro€na cviceni zatézujici podpurné pohybovy a
kardiovaskularni systém (vhodny pohyb ve vodé, na kole).

Poruchy traviciho systému

» funkcni, orgdnové

» stavy po operacich

» po onemocnéni zaludku, stfev a infekénich chorobach

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




* Nervova a neuropsychicka oslabeni

B > nervova oslabeni Js}tavy po zanétech, zachvatovite stavy, stavy po
) mozkovych prihodach, stavy po operacich, chronicka onemocneni
CNS — roztrousena skleréza mozkomisni, Parkinsontv syndrom)

psychické choroby (neurdzy)
neuropsychicka oslabeni (LMD, EPI)

YV V V

mentalni oslabeni

* Pomalé postupné zateézovani, primerena pravidelna strava — bez
vysokeé fyzické zatéze a stresu, vhodna psychomotorika, joga ...

* Smyslova oslabeni

» poruchy zraku (Seroslepost, barvoslepost, zbytky zraku)
» poruchy sluchu
I » poruchy feci

* Nevhodné jsou pohybove hry vyzadujici rychlou prostorovou
orientaci, otfesy, doskoky, rychlé zmeény poloh téla, dlouhé setrvani
hlavou doll, vhodna psychomotorika, joga ...




* Gynekologicka oslabeni

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

» klimaktérium
» gravidita a Sestinedéli

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

* Oslabeni ve starsim véku
osteoporodza
artrozy

oslabeni smysl{

YV V V V

poruchy srdec¢niho rytmu

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




 Zakladni cvicebni polohy:
e |eh, leh pokrémo, leh na brise

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

L 2T ¥y
iﬂﬁ i

e klek sedmo, vzpor kleCmo, klek
e stoj

e Prinacviku spravneho provedeni kompenzacnich
cvi¢eni zaCiname v neuednodussmh (nejniiél'ch)
polohach a postupné prechazime k vyssim

Z 4 kI d 4 * Organizacni formy zdravotni TV
a a n I e cviCebni jednotka (45 nebo 60 min, 1 az 3x
rostredk e
p e tydenni az ¢trnactidenni soustredéni, prip.
y Z d r TV deléi pobyty
m

vikendové akce




* Vyrovnavaci (kompenzacni) cviceni:
e uvolnovaci

e protahovaci

e posilovaci

e dechova

h e relaxacni
{ X : g e vytrvalostni

e rovhovazna

e cviceni pro vypracovani kvalitnich pohybovych a

Zé kI ad n i posturalnich stereotypli
\"4 v s ve_ o ..
rOSt re d k Obsah cviceni se pfizptsobuje:
p e druhu oslabeni, zdravotnimu stavu, véku.a
pohlavi, pohybové zdatnosti a zkusenostem,
y Z d r TV funkcni zdatnosti, zajmu cvi¢encl, prostredi
|




e Cviceni uvolnovaci (téz kloubné — mobilizacni)

 cilem je zlepSeni kloubni pohyblivosti — pFi pravidelnosti zlepSeni prokrveni svalu, ¢innosti
kloubd, 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(!

* Druhy pohyb 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

Vyrovriavaci
(kompenzacni)
cviceni




* Cviceni protahovaci

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

* Protahovaci cviceni vzdy predchazi cvicenim posilovacim!!!

e Strecink — strecink staticky, dynamicky, staticko-dynamicky.
k’ytmwnﬁ(VIﬁﬂiém svalu po predchozim napéti, pouziva se hlavné
vEeCeRbrereMabhit oMe omtrakce, uvolnéni a protazeni svalu).
) " 4 y
(kompenzacni)
H y
cvicenli




* Cviceni posilovaci

 cilem je zvysit funkcni zdatnost svall prevazné fazickych (svaly maji tendenci snizovat
svalovy tonus, ochabovat). Uprednostnujeme cvic¢eni dynamicka, nejdrive bez zatéze, po
vytvoreni spravnych navykd miazeme vyuzit vhodné pomucky.

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

* PricviCeni nezadrzovat dech, trup zvedat obloukovité a pomalu, prfed posilovanim
protahnout antagonisty, mezi cviky mozné zaradit uvolnéni.

* Nevhodna cviceni —leh_na zadech, natazené DK nlzko nad zem| (napr psani Cisel) nebo leh

Vyrovnavact =
(kompenzagéni)
cviceni




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

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

Videa ke cviCeni 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/js18/pohybove aktivity/web/pages/02-01-02-

kompenzacni.html#prettyPhoto/1/

d/pedf/js18/pohybove aktivity/web/pages/02-01-03-

(kompenzacni)
cviceni
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e Chabé DT - snizeni svalového napéti hlavnich svalovych skupin, prohloubeni zakriveni patere -
posilovani svalli zadovych, mezilopatkovych, bfiSnich a hyzd'ovych, posilovani HK a DK (véetné
klenby nozni), pfimivé cviky

e ZvétsSena hrudni kyféza — ,kulata zada” v oblasti hrudniku, ochablé vzpfimovace patere a
mezilopatkové svaly, zkracené svaly prsni, ochablé bfisni svaly = vyrovnani tonu svaltli na predni a
zadni strané hrudniku: posilovani vzpfimovaca patere a svali mezilopatkovych a bfisnich,
protahovani prsnich svalli, cviky na spravné postaveni panve - vSe propojené se spravnhym dychanim

e ZvétSena bederni lordéza — velké prohnuti v oblasti beder, zvétseny sklon panve vpred, zkracené a
nepruzné svaly beder, ochablé svaly brisni a hyzdové - uvolnovaci a protahovaci cviceni pro oblast
beder, predni stranu kycli a zadni stranu stehen, posilovaci cviceni pro oblast bricha a hyzdi

Priklady cviceni pri oslabeni
podpurné-pohybové soustavy




» Skolioza (skoliotické drzeni téla) — neni deformita patere, ale jen funkéni porucha; jde o vychyleni
patere do strany, které lze vyrovnat svalovym usilim, vznika oslabenim sval( v konkrétnich usecich
patere, asymetrii zatiZzeni sval(l, Sikkmym postavenim panve (napr. nestejna délka koncetin),
nespravnym navykem (napf. sezeni, noSeni aktovky na jednom rameni apod.), jednostrannym
zatézovanim (sport — napr. tenis nebo v zameéstnani) - uvolfiovaci cviceni patere pro pohyblivost do
vSech sméru, protahovani a posilovani svalli trupu — rovnovaha svalovych skupin na pfedni a zadni
strané trupu a pravoleva rovnovaha svali (rotacni cviky vleZe, cviky ,, do kfize“ koncetin apod.)

Priklady cviceni pri oslabeni
podpurné-pohybové soustavy




* Télovychovné chvilky

* 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

 https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js19/abeceda/web/pages/kapitola2.html (kapitoly
2.1 az 2.3)

Telovychovne
chvilky, uceni v
pohybu
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