Publikaci vydala v roce 2014 Spinélni jednotka

pfi Klinice rehabilitace a télovychovného lékafstvi .

2.LF UKa FN v Motole v Praze ve spolupraci SDlnalnl JeanH(a
s Ceskou asociaci paraplegikd — CZEPA Praha




“JAY  <nho

Superior Clinical Seating.

www.medicco.cz

JAY Sedaci Systém

Sedaci pol3tére a zadové opérky JAY tvofi uceleny

a stdle se vyvijeci systém nabizejici optimalni feSeni
vSech naroki na spravné sezeni ve voziku.
Maximalni ochrana proti koZnim defektdm,
optimalni rozloZeni tlaku a snadna montaZ do vétsiny
mechanickych a elektrickych vozikd — to jsou hlavni
benefity tohoto systému.

JAY J3 zadova opérka

Univerzalni Jay zadova opérka
nabizi vice nez 170 riiznych
kombinaci velikosti a tvarti pro
zdravy Zivotni styl.

NOVINKA!
JAY Xtreme Active

Novy sedaci pol3tar
poskytuje perfektni
rovnovahu mezi ochranou

kiiZe a stabilitou sedu. —

Chcete védét vice o naSich produktech?

Objednejte si prezentaci na tel. 800 900 809

n www.facebook.com/QuickieVozikyCeskaRepublika



Obsah

uvop 5

PROC JE VLASTNE DULEZITA PRAVIDELNA
POHYBOVA AKTIVITA? 6

OBECNY POPIS CVICEBNI JEDNOTKY

PROTAHOVANI A PASIVNI PROCVICOVANI.....coouuvevnnsnnnnnnes 8

Protahovani a pasivni procvi¢ovani vleze na zadech......8

Cvik ¢. 1 - Protazeni mékkych tkani hrudniku..

Cvik ¢. 2 - Protazeni sfjovych svald za soucasné

aktivace hlubokych svall Krenf patere. .. 9
Cvik ¢. 3 - Uvolnéni mezizebernich prostor ... 9
Cvik €. 4 - Protazeni hornich konCetin.....n 10

Cvik ¢. 5 - Protazeni bederni a hrudni patefe do rotace...10

Cvik ¢. 6 - Protazeni bo¢ni strany stehen a panve............ 1

Cvik ¢. 7 - Uvolnéni kycelniho kloubu...
Cvik ¢. 8 - Pasivni procviceni dolnich koncetin ... 11
Cvik ¢. 9 - Protazeni dolnich koncetin do natazent...........12
Cvik ¢ 10 - Protazeni dolnich koncetin do pokrcent........12
Cvik ¢. 11 - Protazeni a pasivni procviceni v kotniku........12

Cvik ¢. 12 - Protazent lytka 13

Protahovani a pasivni procvi¢ovani vleze na boku....... 13

Cvik €. 13 - ProtaZeni mékkych thkani trupu ... 13
Cvik ¢. 14 - Protazeni trupu do rotace dozadu ..............14
Cvik ¢. 15 - Protazeni trupu do rotace dopfedu...............14
Cvik €. 16 - Uvolnént lopatky 14
Protahovani a pasivni procvi¢ovani vleze na bfise........ 15
Cvik €. 17 - Protazeni hornich koncetin a zad ... 15

Cvik ¢. 18 - Protazeni svalll $ije za soucasné
aktivace svall kréni patefe a 10patek. s 15

Protahovani a pasivni procvicovani vsedé.........eucunenne
Cvik ¢. 19 - Protazeni trupu a dolnich koncetin v sedu....

Cvik ¢. 20 - Protazenf trupu a dolnich

koncetin v $ikmém smeéru a do rotace .
Cvik ¢. 21 - Protazeni hrudni patefe a prsnich svald......

Cvik ¢. 22 - Protazeni ramenniho pletence a trupu
do rotace

Cvik ¢. 23 - Protazeni trupu do UKIONU..c.vevcecvcsncis

POSILOVANTI.

Posilovani trupu a hornich koncetin vleze na zadech...
Cvik ¢. 24 - Posilovani hornich koncetin do upazent.......

Cvik ¢. 25 - Posilovani pokr¢enych hornich
koncetin do zapazeni

Cvik ¢. 26 - Posilovani natazenych hornich
koncetin do zapazeni

Cvik ¢. 27 - Posilovani hornich koncetin do vzpazeni....

Cvik ¢. 28 - Posilovani hornich koncetin
a hornf ¢asti trupu do rotace

16

20

20

Cvik ¢. 29 - Posilovani hornich koncetin
do natazenf v loktech |

20

Cvik ¢. 30 - Posilovani hornich koncetin
do natazenf v loktech Il

21

Cvik ¢. 31 - Posilovani hornich koncetin
do natazeni v loktech IIl

21

Cvik ¢. 32 - Posilovani hornich koncetin
do natazenf v loktech IV

24

Cvik ¢. 33 - Posilovani hornich koncetin
do natazeni v loktech V

24

Cvik ¢. 34 - Posilovani hornich koncetin
do natazeni v loktech VI

24

Cvik ¢. 35 - Posilovani hornich koncetin do vzpazeni.......

25

3 | CVICENI NA DOMA - TETRAPLEGIE



Cvik ¢. 36 - Posilovani hornich koncetin

do predpazeni 25

Cvik ¢. 37 - Posilovani hornich

koncetin do vnitini rotace 26

Cvik ¢. 38 - Posilovani do pokréeni v 10Kt ... 26
Posilovani hornich koncetin vleze na bfise.........cooccununne 26

Cvik ¢. 39 - Posilovéni svalli lopatek..
Cvik ¢. 40 - Posilovani svalt ramen do upazent ...
Cvik ¢. 41 - Posilovani svalt ramen a lopatek ...
Cvik ¢. 42 - Posilovéani svald krku, ramen a lopatek |.........
Cvik ¢. 43 - Posilovani svalC krku, ramen a lopatek l.........

Cvik €. 44 - Posilovan( hornf ¢asti trupu
a hornich koncetin do opory

Posilovani hornich koncetin a trupu vleze na boku.......

Cvik ¢. 45 - Posilovani hornich koncetin

a hornf ¢asti trupu do rotace
Cvik ¢. 46 - Posilovani hornich koncetin do upazenil......
Cvik ¢. 47 - Posilovani hornich koncetin do upazentll....
Cvik ¢. 48 - Posilovani hornich koncetin do pfipazent.....
Cvik ¢. 49 - Posilovani hornich koncetin do opory.........

Cvik ¢. 50 - Posilovani hornich koncetin

v Sikmém sméru

32

Posilovani sval(i koncetin a trupu v Sikmém sedu,

v dlouhém sedu a v tureckém sedu

32

Cvik & 51 - Posilovani opory o hornf
koncetinu v sikmém sedu

33

Cvik ¢. 52 - Posilovani v sikmém sedu
do rotace trupu

33

Cvik ¢. 53 - Posilovani hornich koncetin

34

do upazenf v sikmém sedu

Cvik ¢. 54 - Posilovani hornich koncetin
v dlouhém sedu

34

Cvik ¢. 55 - Posilovani hornich koncetin

a trupu do rotace v dlouhém sedu........ssssnn. 34

Cvik €. 56 - Posilovani opory o horni

koncetiny v dlouhém sedu 35
Posilovani HKK v sedu na voziku .........miiicinnens 35

Cvik ¢. 57 - Posilovani hornich koncetin do zapazeni.......35

Cvik ¢. 58 - Posilovani hornich koncetin do vzpazent.......36

Cvik ¢. 59 - Posilovani hornich koncetin

v Sikmém sméru 36

Cvik ¢. 60 - Posilovani hornich koncetin do upazenfl......36

Cvik ¢. 61 - Posilovani hornich koncetin do upazenfll.....37

Cvik ¢ 62 - Posilovani hornich koncetin

do zevni rotace 37

Cvik ¢. 63 - Posilovan{ hornich koncetin

do predpazeni spolecné s aktivitou trupUe.....enn. 38

Cvik ¢. 64 - Posilovani hornich koncetin

do pokrcenf v lokti 38

Cvik ¢. 65 - Posilovani hornich koncetin

do nataZenf v lokti | 38

Cvik ¢. 66 - Posilovani hornich koncetin

do natazeni v lokti Il 39

Cvik ¢. 67 - Posilovéani svalt pazi, ramen a lopatek...........40

Cvik ¢. 68 - Posilovani prsnich svalll ... 40

Cvik ¢. 69 - Posilovani hornich koncetin do vzpazent.......40

Cvik ¢. 70 - Posilovani hornich koncetin do pfipazent......41

Cvik ¢. 71 - Posilovani hornich koncetin do opory...........41

Cvik ¢. 72 - Posilovan{ hornich koncetin

do vzpazeni spolecné s aktivitou trupU .. 41

Cvik ¢. 73 - Posilovani hornich koncetin

a trupu do rotace 42

4 | CVICENI NA DOMA - TETRAPLEGIE



Uvod

Poskozeni michy, at jiz vzniklé Urazem nebo z jinych pficin, patfi se svymi disledky mezi jedno z nejtézsich
fyzickych postizent. Vzdy je doprovdzeno poruchou hybnosti a citlivosti, soucasné ale také dochdzi k poruse funkce
autonomniho nervového systému a prakticky véech orgdnovych soustav. Navic se mize objevit fada zdravotnich
komplikaci jak v ¢asném pourazovém obdobi, tak v dalsim pribéhu Zivota na voziku. Pokud se ¢lovék neudrzuje
v dobré fyzické kondici, vystavuje se vyrazné vétsimu riziku srde¢né-cévnich onemocnéni a vzniku dekubitd.
Celkova kondice také ovliviiuje dechové funkce, traveni a vyprazdnovani.

Dobrd fyzickd kondice a zachovéni pfiméfeného rozsahu hybnosti v kloubech jsou samoziejmé nezbytné také
k udrZenf maximalnf sobéstacnosti kazdého vozickare. Fyzioterapeuté a ergoterapeuté, kteff se vénuji péci o osoby
s midni 1ézf, vyvijeji maximalni Usili ve snaze svym pacientdim a klientim v tomto sméru pomoci. Aby tato snaha
byla co nejefektivnéjsi, spolupracuji aktivné v ramci klinické zajmové skupiny pii UNIFY CR. | proto nyni spojili své
sily a vytvofili tuto broZuru pro cvicenf v domdcim prostfedi. Jsou v ni obsazena cvicenf na protazeni a pasivni
procvicenf celého téla i posilovaci a kondic¢ni cviceni. Cviceni je mozné provadét samostatné nebo s asistentem.

Tato publikace je ur¢ena predevsim tetraplegiktim, avsak vétsina cviceni mize byt prospésnych i lidem s paraplegi.

maji nejvétsi podil na vzniku tohoto druhého dila
nasf klinické zajmové skupiny:

Podékovani

Dékujeme vsem kolegynim a koleglim fyziotera-
peutdim a ergoterapeuttim z klinické zajmové sku-
piny Fyzioterapie mi3nich 1ézf pfi UNIFY CR, ktefi

Mgr. Zuzana Hlinkovd, Mgr. Lenka Gaierova,
Mgr. Zdenék Gufan, Mgr. Petr Vostfel, Mgr. Hana

se po dobu nékolika let na vzniku brozury podileli.
Dékujeme také Ceské asociaci paraplegiki - CZEPA,
se kterou jsme na vzniku brozury spolupracovali.
A velky dik patfi zejména inicidtorce celého projek-
tu Zdence Faltynkové.

Bohuzel neni mozné podékovat jmenovité i dalSim
spolupracovnikiim, proto si dovolime uvést ty, kteff

Machkova, Janina Zachova, DiS. a Jifi Suchanek.

Dékujeme za narocnou praci pri foceni nasim fi-
guranttim Jifimu Pleskovi a Mgr. Barbore Frgalové
a fotografce Mgr. Veronice Michalkové.

Podékovani patfi i prim. MUDr. Jifimu Kfizovi,
Ph.D. za cenné podnéty, pfipominky a napady.

Autori

conveRsE
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PROCJEVLASTNE
DULEZITA PRAVIDELNA
POHYBOVA AKTIVITA?

OduleZitosti pravidelné pohybové aktivity pro kazdého
¢lovéka uz byly popsané stohy papiru a spousta
webovych stranek, usmévavi lidé uvnitf ¢asopistl nds
povzbuzuji k tomu byt svéZi, fit a v kondici. V dnesni
dobé jiz asi nikdo nepochybuje o tom, Ze pravidelny
pohyb hraje v Zivoté clovéka dudlezitou roli. Stejné
tak uz dnes skoro kazdy vi, jak ddleZitou prevenci
rdznych bolestivych stavd je spravné prizpdsobeni
pracovniho prostiedi, v dnesni dobé typicky prostredi
pro praci na pocitaci - nastaveni vyse pracovni plochy,
nastaven( vysky monitoru, opfenf pfedlokti pfi psani
na klavesnici, ...

Clovék na voziku stravi velkou ¢ast dne vsedé a zélezi
spise na okolnim prostfedi, jakou mu nabizf variabilitu
poloh a pohyb. Je tu také zfejma nerovnovéha mezi
moznosti pohybu horni a dolni poloviny téla. To
vsechno mé vliv nejen na to, jak je ¢lovék sobéstacny,
ale tfeba i na to, jak ¢asto a jak moc ho boli zda, krk
nebo ramena, nebo jak pracuji vnitinf organy.

Lidské horni koncetiny uz nejsou diky evoluci
uzplsobené k zajisténi pohybu téla v prostoru.
Zvlddnou to, kdyZ nic jiného nezbyva, ale je to za cenu
dlouhodobého pretézovani sval(, slach a kloub(. Proto
je dllezité nejen udrzovat ruce v kondici a pfi sile, aby
vydrzely zminéné vyssi naroky, ale i dbat na to, aby se
zaté7 na fungujici svaly a svalové skupiny rozdélovala
rovnomeérné. Jinymi slovy, zatéZovat ruce tak, aby se
nekteré svaly nepfetéZzovaly a nékteré nezlstdvaly
zbytecné nevyuzité. Samoziejmé v tomto ohledu
nemaji bohuzel vsichni stejné moznosti. Pro prevenci
bolestivych stavl je ale jasnym pravidlem snazit se
0 Co nejvyvazengjsi aktivitu svalovych skupin a tim
udrZet co nejlepsi nastaveni kloubl. A pro doméaci
cvicenf tohle pravidlo plati dvojnésob.

U svald zkrdcenych pretézovanim by leckdo mohl fici,

ze to ani moc nevadi. Ale opak je pravdou. | kazdy
,obycejné” zkraceny sval negativné ovliviiuje drzenf
téla. Napfiklad pokud jsou zkrdcené prsni svaly,
téhnou ramena dopfedu a spolecné s tim se vic
zakulati hrudni patef. Clovék pak sedi vice shrbené.
Tohle je samozfejmé jen zjednodusdeny pfiklad, trochu
vytrzeny z kontextu dalsich vlivl. V pfipadé pretizenf
svalovych skupin je vyhodné kromé protahovani,
nebo chcete-li strecinku, zafadit kompenzacni cviceni,
kterd cilené zapojuijf svalové skupiny tak, aby pracovaly
vice svaly oslabené a takfikajic nenechévaly véechnu
praci jen na ty pfetizené. Na tomto misté je vhodné
poznamenat, Ze protazeni po sportovnim vykonu
nebo po posilovani a kompenzacni cviceni, tak ¢asto
opomijené viemi sportovci, ma pro ¢lovéka na voziku
jesté o néco vetsf vyznam.

Nejen pretézované ale i spastické svaly maji tendenci
se zkracovat. Spasticky sval je sval, ktery je daleko
Castéji v akci nez za béznych podminek, a jeho
prace je navic daleko intenzivnéjsi. Jeho vyraznéjst
aktivita vede k tendenci se zkracovat, a pokud proti
tomu nebojujeme, mize dojit ke vzniku kontraktur.
Kontraktura je stav, kdy je sval trvale zkraceny, pruzna
svalovd hmota se postupné pfeménila na pevné
vazivo a proto uz sval nejde protdhnout do plvodnf
délky. Takovy sval mlze vyznamné ovlivnit tfeba
schopnost presunt na vozik nebo sezeni na voziku.
Napfiklad pokud dojde ke kontrakture lytkového svalu,
nelze ohnout nohu v kotniku do pravého uhlu a je
obtizné nastavit nohu na stupacku voziku tak, aby z nf
nesjizdéla. Proto je dllezité se i v domacim prostredi
0 spastické svaly starat - pasivné je procvicovat,
protahovat, spasticitu
zmirnujf nebo alespor neprovokuiji jeji zvysen.

vyhleddvat pozice, které

Pfi protahovani koncetin je dllezité mit na paméti,
Ze cilem je dosdhnout optimalni pozice a bézného
rozsahu pohybu, ne extrémniho. Pokud budeme silou
nutit koncetiny do extrémnich rozsah( pohybd, méze
se stat, Ze tuto zatéz svaly a vazy nevydrzi a dojde
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k jejich poskozeni. Riziko je u ¢lovéka s misni 1ézi o to
vétsi, ze tkdné na ochrnutych koncetindch jsou hiie

vyzivované a tudiz méné odolné.

Udrzeni dobré fyzické kondice je Uzce spojené
s dobrou psychickou kondici. Pohybovou aktivitu nds
organismus vnimd vlastné jako stresovy faktor. Pokud
je pfimérend, télo si s ni hravé poradi a nauci se ji bez
obtiZi zvlddat. A protoZe nas organismus nerozlisuje
svojf stresovou reakci podle toho, jak vznikla, zvlddne
potom lépe i odpovidajici stresovou situaci vzniklou
v dUsledku psychické zatéze. Jako prijemny bonbdnek
spojeny s pohybovou aktivitou je pro nasi psychiku
vliv endorfinu, takzvaného hormonu stésti, ktery se
do krve vyplavi pfi sportovani a zplsobi zlepseni
nalady nebo tfeba zmirnéni bolesti.

Pravidelné protahovani, posilovani, kompenzacni
cvicenl, sport, zkratka jakdkoli pohybové aktivita, ma
velky vyznam. Ale jako u vseho plati i zde - vieho

s mirou :-)

OBECNY POPIS

CVICEBNIi JEDNOTKY

+ Vyberte si pro cviceni pfijemné prostiedi tak,
aby nebyla v mistnosti zima ani pfilis velké
horko.

« Alesport hodinu pfed cvi¢enim nejezte nic
tézkého.

U cvicenivypnéte TV a snazte se vnimat své télo.

+ Pokud méte moznost, pro lepsi kontrolu svého
téla cvicte pred zrcadlem.

- Nezapomente u cvic¢eni pravidelné dychat
(jednu fazi cviku spojte s nddechem a druhou
s vydechem).

+ Kazdy cvik provedte 10-15 x ve 2-3 sériich,
klidné i méné, dbejte na to, aby byl pokazdé
cvik proveden kvalitné (radéji méné opakovani,
ale s dobrou kvalitou). Postupné mUizete pocet
opakovani zvySovat a priddvat si i téz3i varianty
cviku (napf. pouzit ¢inku, theraband nebo jiny
pruzny tah, velky mic¢). Mezi sériemi si udélejte
kratkou pauzu, odloZte cinky, zvolte kratkou
relaxacni polohu (napf. leh na zadech, turecky
sed, atd.)

+ Optimdlni délka cviceni je asi 45 min a v tomto
Case by mélo byt zahrnuté rozehrati (asi tak 10
min), posilovaci ¢ast (cca 25 min) a zavérecné
protazeni a uvolnéni (10 min).

Rozehfiéti by véas mélo lehce rozhybat a pfipravit
télo na to, Ze se néco bude dit (krouzky rameny,

hlavou, nendsiiné protazeni v tureckém
sedu,...).
. Posilovaci ¢ast si poskladejte od méné

naro¢nych cvikd (at uz silové ¢i koordinacné)
k ndro¢néjsim, od jednodussich ke sloZitéjsim.

Dulezité je nesoustfedit se pouze na jednu
svalovou skupinu, cvi¢enf si vytvofit pestré a co
nejkomplexnéjsi.

- Cviteni na protaZzeni provadéjte pomalu,
plynule, v krajnl poloze chvili vydrzte. Pri
protahovani mdzete citit vétsi ¢i mensi tah,
nemélo by ale bolet. Pfi protahovani nenf
ciflem dosahnout rozsahu pohybu gymnastky,
ale uvolnit svaly. Nikdy neprotahujeme klouby

do extrémnich poloh.

Stre¢ink na zavér ma svij velky vyznam
pro regeneraci po cviceni, ur¢ité ho proto
nevynechdvejte, ze stejného dlvodu se také
poctivé vénujte viem svalovym skupindm, které
jste predtim posilovali. | zde dbejte na kvalitu
provedeni.
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. PROTAHOVANI

7

A PASIVNI PROCVICOVAN

7

P¥i protahovdni a pasivnim procviéovdni koncetin i trupu je velmi diileZité dodrzet sprdvnou polohu
celého téla. Pokud se opomiji dobré nastaveni polohy, cviceni je méné efektivni a miize dokonce
ublizit. Dilezité je i postaveni asistenta, ktery si dodrZzenim sprdvného postoje pri cviceni chrdni své

télo. Ze spatného drzeni téla casto boli zdda.

Oznaceni
snimka

Cislo cviku

Popis cviku
a poradi fotky
(a,bc.)

31a- Posilovani do natazeni lokte s velkym mice

1b - Varianta cviku bez asistenta

Protahovani a pasivni
procvicovani vleze na zadech

Cvik ¢. 1 - Protazeni
mékkych tkani hrudniku

VYCHOZi POLOHA: vleZe na zadech, hlava mirné pod-
loZzend, horni koncetiny natazené, dolnf koncetiny na-
tazené, Ize je podloZit pod koleny

POZICE ASISTENTA: asistent stoji za hlavou, jednu
ruku polozenou na rameni a druhou ruku na dolnich
Zebrech opacné strany

PROVEDENI POHYBU S ASISTENTEM: asistent prova-
di tah rukama od sebe, jednou rukou pfes dolni Zebra
smérem ke ky¢li a druhou rukou tla¢i rameno k pod-
loZce (1a)

PROVEDENI POHYBU BEZ ASISTENTA: jedna hor-
ni koncetina pevné poloZzend dlani na prsnim svalu
druhé hornf koncetiny, kterd provede pohyb nahoru
a do strany, v krajni poloze chvili vydrzet (1b)

ROZSAH POHYBU: pohyb provddime do takového
rozsahu, aby doslo k protazenf prsniho svalu

POZNAMKY: Pokud necitite v celém pribéhu pohybu
tah na pfedni strané ramene nebo pfimo na prsnim
svalu, je mozné, Ze nemate prsni sval zkraceny. Také je
ale mozné, Zze druhou horni koncetinu nedrzite pevné
na hrudniku a zkrdceny sval vdm z protahovanf,utika"
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2b - Varianta cviku bez asistenta - vychozi poloha

3a - Uvolnéni mezizebernich prostor - vychozi poloha

3b - Uvolnéni mezizebernich prostor - konecnd poloha

Cvik ¢. 2 - Protazeni
Sijovych svalii za soucasné
aktivace hlubokych svali kréni pateie

VYCHOZI POLOHA: vleZe na zédech, hlava mirné pod-
lozend, horni koncetiny natazené, doIni koncetiny Ize
vypodlozit pod koleny (2b)

POZICE ASISTENTA: asistent stoji za hlavou pacienta,
ruce méa polozené dlanémi na ramennich kloubech,
palec lehce lezi na hrudniku

PROVEDENI POHYBU S ASISTENTEM: asistent prova-
di plosny tlak na ramenni klouby k podlozce a soucas-
né od usi smérem k noham, lopatky obtiskuje na pod-
lozku (2a)

PROVEDENI POHYBU BEZ ASISTENTA: horni konce-
tiny ohnout v zapésti a po podlozce vytahovat z ramen
do délky, soucasné protahovat krk, bradu lehce zatlacit
smeérem k podlozce a hlavou tlacit do overballu (2¢)

POZNAMKY: Cilem cviku je protazeni $fjovych svalli
za soucasné aktivace hlubokych svald kréni patere.

Cvik €. 3 - Uvolnéni
meziZebernich prostor

VYCHOZI POLOHA: vleZe na zadech, hlava podloZena,
horni koncetiny natazené, dolni koncetiny Ize vypodlo-
Zit pod koleny

POZICE ASISTENTA: asistent stoji za pacientem, over-
ball drzi lehkym tlakem na prostoru mezi zebry paci-
enta (3a)

PROVEDENI POHYBU: asistent neustéle lehce tlaci
overballem na mezizeberni prostory a zaroven ho kouli
od sebe a k sobé od jednoho Zebra k drunému (3b)

POZNAMKY: Cilem cviku je uvolnéni mezizebernich
prostor. Pacientovi mUze prinést uUlevu, pokud se mu
$patné dycha napfiklad pfi nastydnuti. Asistent by mél
micem neustale vytvaret tlak na hrudnik pacienta, ale
nesmi zplsobovat bolest.
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5a - Protazeni bederni patefe - horni koncetiny jsou volné podél téla

6 - Protazeni bocni strany stehen a panve

Cvik €. 4 - Protazeni hornich koncetin

VYCHOZI POLOHA: vleZe na zadech, hlava podloZena,
horni koncetiny natazené, dolni koncetiny Ize vypodlo-
zit pod koleny

POZICE ASISTENTA: asistent sedi zboku, jednou rukou
pridrzuje rameno protahované horni koncetiny smé-
rem k podlozce a dolli od ucha (4a)

PROVEDENI POHYBU S ASISTENTEM: asistent jed-
nou rukou drzi ramennf kloub a druhou rukou vede
koncetinu do maximalniho nataZeni v lokti pfes okraj
lehdtka (4b)

POZNAMKY: chybou je nedostate¢nd fixace ramene
k podloZce, tazeni ramene nahoru k uchu, ldméni lokte
pres okraj lehatka

PROVEDENI POHYBU BEZ ASISTENTA: pacient leZi
ve stejné poloze, sam aktivné drzi rameno pritisknuté
k podloZce a aktivné ohybé zapésti dozadu, prsty smé-
fuji dold k zemi

Cvik ¢. 5 - Protazeni
bederni a hrudni pateie do rotace

VYCHOZI POLOHA: vleZe na zddech, hlava podloZena,
horni koncetiny natazeny, dolni koncetiny pokrceny,
mezi koleny mize byt umistén polstarek

POZICE ASISTENTA: stoji vedle lehatka, jednou rukou
uchopi pokréené dolni koncetiny a druhou pfidrzuje
protéjsi rameno u podlozky (5a)

PROVEDENI POHYBU: asistent soucasné pretaci dolni
koncetiny k sobé a dol za Ucelem protazeni svald tru-
pu do rotace (5b)

POZNAMKY: pro Usek bederni péatefe ponechat paze
podél téla, pro uUsek hrudni patefe jsou paze ulozené
ve svicnu a hlava se rotuje na opacnou stranu, nez je
vedeny pohyb
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7a - Uvolnéni kycelniho kloubu

8a - Pohyb dolni koncetinou do pokrceni

8b - Pohyb dolni koncetinou do natazeni

Cvik ¢. 6 - Protazeni
boc¢ni strany stehen a panve

VYCHOZI POLOHA: vleZe na zadech, hlava podloZena,
horni koncetiny natazené

POZICE ASISTENTA: asistent stoji nebo kle¢i vedle
panve, dolni koncetiny si polozi na své stehno, mezi
koleny muze byt polstarek, bérce mohou byt spojeny
paskou

PROVEDENI POHYBU: asistent jednou rukou drzi pa-
nev pacienta k podlozce, druhu rukou a celym svym
télem vede pohyb obou dolnich koncetin na sebe
do dklonu v takovém sméru, aby protahoval svaly
na vnéjsi strané stehna a panve (6)

Cvik €. 7 - Uvolnéni kycelniho kloubu

VYCHOZI POLOHA: vleze na zédech, hlava je podloze-
na, koncetiny natazené

POZICE ASISTENTA: asistent kle¢i na lehatku vedle
procvicované dolni koncetiny, bérec blizsi koncetiny
pacienta ma polozeny na svém stehné, rukama drzi
koleno a bérec (73, 7c)

PROVEDENI POHYBU: pomalé krouzivé pohyby v ky-
Celnim kloubu obéma sméry (7b)

Cvik ¢. 8 - Pasivni
procviceni dolnich koncetin

VYCHOZI POLOHA: vleZe na zédech, hlava podlozend,
koncetiny natazené

POZICE ASISTENTA: asistent drzi jednou rukou cho-
didlo za patu a pfedlokti ma opfené o chodidlo (nesmi
vyvolavat spasmy), druha ruka drzf dolnf kon¢etinu pod
kolennim kloubem

PROVEDENI POHYBU: asistent vede koleno smérem
k bfichu (8a) a vraci koncetinu zpét do natazeni v ko-
lennim kloubu (8b)
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9a - Protazeni dolni koncetiny

11h - Protazeni v kotniku do propnuti

Cvik €. 9 - Protazeni
dolnich koncetin do natazeni

VYCHOZI POLOHA: vleZe na zadech, hlava podloZena,
koncetiny natazené

POZICE ASISTENTA: asistent kle¢i vedle procvi¢ova-
né dolInf koncetiny, protahovanou dolni koncetinu ma
opfenou patou o své rameno, rukama uvadi koleno
do maximalniho natazeni (9a)

PROVEDENI POHYBU: Ve vyie uvedené pozici se asi-
stent napfimuje a zveda svym télem dolni koncetinu
tak, aby doslo k protazenti sval(i zadnf strany stehna. Pfi
protahovani je nutné hlidat, aby koleno nebylo nepfi-
rozené prohnuté. Pokud je druha dolni koncetina spas-

tickd a nelezi na podloZzce volné, mize ji asistent fixovat
k podloZce svym nartem (9b)

Cvik €. 10 - Protazeni
dolnich koncetin do pokréeni

VYCHOZI POLOHA: vleZe na zddech, hlava podloZena,
koncetiny natazené

POZICE ASISTENTA: asistent kle¢i na lehdtku vedle
procvicované dolnf koncetiny

PROVEDENI POHYBU: asistent jednou rukou drzf
natazenou dolni koncetinu na lehdtku, druhou ru-
kou pomalym tahem vede druhou dolni koncetinu
do maximalniho pokréeni k bfichu s vydrzi na konci
pohybu (10)

Cvik ¢. 11 - Protazeni
a pasivni procviceni v kotniku

VYCHOZI POLOHA: vieZe na zadech, hlava podloZend,
koncetiny natazené

POZICE ASISTENTA: asistent sedi u nohou, svym steh-
nem podloZi bérec, noha spociva patou na podlozce (11a)

PROVEDENI POHYBU: pomoci overballu protahuje
chodidlo a nért do pfitazeni a propnuti (11b)
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Cvik €. 12 - Protazeni lytka

VYCHOZI POLOHA: vleze na zadech, hlava podloZena,
koncetiny natazené

POZICE ASISTENTA: asistent stoji vedle protahované
dolni koncetiny pacienta, jednou rukou pfidrzuje bérec
u podlozky, druhou rukou uchopi nohu za patu a pred-
lokti je poloZzeno na chodidle pacienta

12a - Protazeni lytka pfi natazené dolni koncetiné

PROVEDENI POHYBU: asistent provadi tah za patu
a soucasny tlak predloktim do chodidla a tim pfitahuje
Spicku smérem k hlavé (12a)

POZNAMKY: Vyvolavé-li vyse popsané protahovéni lyt-
ka spasmy, Ize cvik provést s pokr¢enym kolenem, kdy
je bérec pacienta polozeny na stehné asistenta (12b)

Protahovani a pasivni
procvicovani vieze na boku

Cvik €. 13 - Protazeni mékkych tkani trupu

VYCHOZI POLOHA: vieZe na boku, dolnf koncetiny
jsou pokrcené v kycelnich a kolennich kloubech, svrch-
ni horni koncetina volné pokrcend pred télem

13a - Protazeni mékkych tkéni trupu - varianta s asistentem POZICE ASISTENTA: asistent stoji za zady pacienta,
Celem k lehdtku

PROVEDENI POHYBU S ASISTENTEM: asistent pevné
priloZi ruce na panev a na hrudnik vedle lopatky, sou-
¢asnym tahem oddaluje ruce od sebe a tim protahuje
meékké tkané na boku (13a)

POZNAMKY: Je mozné provadét tah jen jednim smé-
rem - jedna ruka drzi panev nebo hrudnik a druha ruka
provadi pohyb v opacném smeéru.

13b - Protazeni mékkych tkani trupu - varianta bez asistenta

PROVEDENI POHYBU BEZ ASISTENTA: svrchni horni
koncetinu vytahovat do dalky pfes hlavu a v krajni po-
loze chvili vydrzet (13b)

POZNAMKY: pro v&tsi protazeni je mozné ohnout
ruku v zapésti tak, ze prsty smeéfuji k zemi, snazime se
udrzet natazeny loket
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15a - Protazeni trupu - vychozi poloha

- Uvolnéni lopatky

Cvik ¢. 14 - Protazeni
trupu do rotace dozadu

VYCHOZI POLOHA: vleZe na boku, svrchni dolni konceti-
na nakrocend, pokreenad v ky¢li i koleni pfiblizné do pravé-
ho Uhlu, hlava podlozena tak, aby byla v prodlouzeni pa-
tefe, spodni horni koncetina mize pridrzovat koleno (14a)

PROVEDENI POHYBU: pomalu otacet trup smérem
na zada, v krajnf poloze chvili vydrzet (14b)

ROZSAH POHYBU: Neni cilem polozit obé lopatky
na podlozku, pohyb vedeme jen do pfijemného protazeni.

Cvik €. 15 - Protazeni trupu do rotace dopiedu

VYCHOZI POLOHA: vleze na boku, dolni kon¢etiny vol-
né polozené, pokréené v kolenou priblizné do pravého
Uhlu, spodni dolni koncetina nakrocend pred télem
pfiblizné v pravém uhlu v kycli, svrchnf dolni koncetina
natazena za télem, hlava podlozend rukou nebo malym
polstafem tak, aby byla v prodlouZeni patefe (15a)

PROVEDENI POHYBU: svrchni horni kon¢etinu vytaho-
vat do délky smérem pred sebe a Sikmo nahoru, soucas-
né s vytazenim horni koncetiny se otaci i trup smérem
k lehu na bfise, v krajni poloze chvili vydrzet (15b)

ROZSAH POHYBU: pohyb trupu je vedeny smérem
k lehu na brise, az do lehu na brise ale neméa dojit

POZNAMKY: cilem je protazeni trupu do rotace

Cvik €. 16 - Uvolnéni lopatky

VYCHOZI POLOHA: vleZe na boku, dolnf kon¢etiny jsou po-
kr¢ené v kolennich kloubech, vypodlozené pro stabilitu lehu

POZICE ASISTENTA: asistent stoji za zady, Celem k hlavé,
dlan jedné ruky pevné prilozend na lopatce, druhd ruka
drzf podhmatem pod pazi ramenni kloub zepfedu

PROVEDENI POHYBU: asistent provadi krouzivy pohyb
celym pletencem ramennim, obé jeho horni koncetiny
se pohybuiji jako jeden celek (16a, 16b)
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16b - Uvolnéni lopatky

17a - Protazeni horni koncetiny a zad

18b - Prot. svalli Sije - aktivace hlubokych svalti krku a svalii lopatek

POZNAMKY: Chybou je, pokud ruce krouzi proti sobé,
Uchop neni pevny a dlané se posunuji po kizi

Protahovani a pasivni
procvicovani vleze na brise

Cvik ¢. 17 - Protazeni
hornich koncetin a zad

VYCHOZI POLOHA: vieze na biise, obé horni koncetiny
vzpazené, lezi volné na podloZce, hlava opfena na cele

PROVEDENI POHYBU: vZdy jednu hornf koncetinu vyta-
hujeme do délky smérem zramene, druhd zlstava volné
lezet, v krajni poloze chvili vydrzet (17a, 17b)

Cvik ¢. 18 - Protazeni svalii
Sije za soucasné aktivace svall
kréni patefe a lopatek

VYCHOZI POLOHA: vleze na bfise, obé horni koncetiny
vzpazené, pokréené v loktech, leZi volné na podlozce,
hlava opfend na Cele (18a)

PROVEDENI POHYBU: lehce opiit lokty do podlozky,
ramena stahnout smérem od usi, lopatky sméfuji jakoby
do zadnich kapes kalhot, souc¢asné protahovat krk a bra-
du lehce zatlacit smérem do krku (18b)

POZNAMKY: Cilem cviku je lehce protdhnout Sfjové
svaly za soucasné aktivace hlubokych svall kréni patefe,
soucasné i protdhnout hrudni patef smérem do zaklonu,
zaklon ale aktivné neprovadime!

Pod celo je mozné pouzit maly podhlavnik v pfipadé,
Ze ve vychozi poloze hlava nelezi v prodlouzeni patefe
a je v pfedklonu. Podlozenf hlavy také mizeme vyuZit,
pokud vnimdme hodné nepfijemné opfeni obliceje
do podlozky.

Ruce by se pfi provadéni cviku nemély pfitahovat
za okraj 1tzka. Chybou také je vyhrbeni hrudni patefe
spojené s oprenim loktl do podlozky.
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19a - ProtaZeni trupu a dolnich koncetin v dlouhém sedu

19h - Protazeni trupu a dolnich koncetin v tureckém sedu

20a - Protazeni trupu a dol. koncetin v Sikmém sméru - s asistentem

21 - Protazeni hrudni pétefe a prsnich sval

Protahovani a pasivni
procvi¢ovanivsedé

Cvik €. 19 - Protazeni
trupu a dolnich konéetin v sedu

VYCHOZI POLOHA: vsedé na |&zku, dolni koncetiny vol-
né polozené nebo v tureckém sedu

PROVEDENI POHYBU: predklon k noham, hlava volné
svédend, nehmitat. Protazeni zdGraznime cilenym dycha-
nim — do mista, které vnimame jako nejvic protahované, se
hluboce nadechneme, nasleduje dlouhy vydech opét jako
by vychdzel z tohoto mista, s dlouhym vydechem se zdda
automaticky vice uvolni a trup klesé bliz k nohdm (19a)

ROZSAH POHYBU: rozsah pohybu podle tolerance

POZNAMKY: Ve varianté cviku s natazenymi dolnimi
koncetinami protahujeme cely trup do predklonu. Va-
rianta s micem umoznuje jesté vice protahnout hrudni
patef a vice protdhnout prsni svaly (19b).

Tento cvik je samoziejmé mozné provést s asistentem
i bez asistenta. V tureckém sedu je dobré podlozit kolena
polstarky tak, aby kycle nebyly tlaceny do maximalniho
rozsahu, ktery by je mohl poskodit.

Cvik ¢. 20 - Protazeni trupu a dolnich
koncetin v sikmém sméru a do rotace

VYCHOZI POLOHA: vsedé na IGzku, jedna dolni kon-
Cetina pokréend v koleni a vytocend do strany, druhou
ponechat natazenou

PROVEDENI POHYBU: pfedklon $ikmo k natazené kon-
Cetiné (20a) nebo s oprenim o jednu horni koncetinu
do vétsi rotace trupu (20b)

ROZSAH POHYBU: rozsah pohybu podle tolerance

POZNAMKY: Cilem cviku je protazeni sikmych sval(i tru-
pu a protazeni trupu do rotace. Tento cvik je samoziejmé
mozné provést s asistentem i bez asistenta.
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Cvik . 21 - Protazeni
hrudni pateie a prsnich svalu

VYCHOZI POLOHA: v tureckém sedu nebo vsedé
s volné pokr¢enymi dolnimi koncetinami, kolenni klou-
by podlozené, bedra opiend o velky mi¢, paze volné
poloZené pres stehna terapeuta

POZICE ASISTENTA: asistent sedi na velkém mici
za zady pacienta

PROVEDENI POHYBU: asistent pevné a plo3né pfilozi
ruce na horni ¢ast hrudniku pacienta a tahem hornich
koncetin protahuje do zéklonu pres velky mi¢, pficemz
nesmi odlepit pacientovu panev od podlozky (21)

POZNAMKY: obdobny cvik je mozné provést i bez asi-
stenta. Zdda opfeme o mi¢ a pomoci vzpazeni hornich

22b - Protazeni trupu do rotace - konecnd poloha L ] i
koncetin se protahujeme do zéklonu.

V tureckém sedu je dobré podlozit kolena polstarky tak,
aby kycle nebyly tlaceny do maximalniho rozsahu, kte-
ry by je mohl poskodit.

Cvik €. 22 - Protazeni
ramenniho pletence a trupu do rotace

VYCHOZI POLOHA: vsedé, doIni koncetiny v tureckém
sedu nebo pres okraj lehatka, jedna hornf koncetina
opfend v podpazi o stehno asistenta

POZICE ASISTENTA: asistent stoji nebo klec¢i za zady
pacienta, jednu dolni koncetinu mda nakrocenou
a opfenou vedle trupu pacienta (22a)

PROVEDENI POHYBU: asistent jednou rukou dr
hrudnik, druhou rukou vede za paZi trup do rotace (22b)

POZNAMKY: obdobny cvik Ize provadét také bez asi-
stence. V tureckém sedu mirné zvétsovat rotaci trupu
ke strané, v krajnf poloze chvili vydrzet. Do vétsiho pro-

22d - Protazeni trupu do rotace - varianta bez asistenta

tazeni si mizeme pomoci horni koncetinou, kterou opre-
me o koleno (22¢), a nebo vytazenim horni koncetiny
do délky ve sméru rotace trupu (22d). V tureckém sedu je
dobré podlozit kolena polstéarky tak, aby kycle nebyly tla-
¢eny do maximalniho rozsahu, ktery by je mohl poskodit.
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23 - Protazeni trupu do iklonu

Cvik ¢. 23 - Protazeni trupu do tklonu

VYCHOZI POLOHA: turecky sed, Uklon k jedné strang,
oprenf o predloktf

PROVEDENI POHYBU: svrchni horni koncetinu vyta-
hovat do dalky pfes hlavu, pro vétsi protazeni je mozné
ohnout ruku v zapésti tak, ze prsty sméfuji k zemi, snazime
se udrzet natazeny loket, v krajnf poloze chvili vydrzet (23)

ROZSAH POHYBU: pohyb horni koncetiny vedeme ma-
ximalné k hlavé

POZNAMKY: Cilem je protazeni boku, pfipadné svrchni horni kon¢etiny. V tureckém sedu je dobré podlozit kolena
polstarky tak, aby kycle nebyly tlaceny do maximalniho rozsahu, ktery by je mohl poskodit. Castou chybou je opfe-
ni lokte pfed nebo za Urovni hyzdi, trup potom nedéld cisty tklon, ale soucasné i rotaci a pfedklon nebo zéklon.

ProtaZeni neni tak intenzivni.

24c - Posilovani hornich koncetin v Sikmém sméru - vychozi poloha

1. POSILOVANI

Posilovani trupu a hornich
koncetin vieze na zadech

Pii cvicenf je dulezité dbat na spravné ulozeni téla. Dol-
ni koncetiny lezi volné vedle sebe na sitku panve, mir-
né podlozené valeckem pod koleny, aby nedochazelo
k prohnuti v bedrech. Hlava podlozend dle potreb, ide-
alné v roviné. Ramena maji pfi pohybu tendenci vysu-
nout se nahoru ke stropu, snazime se je tedy udrzet stéle
pfimacknuté do postele, lopatky ,smérem do zadnich
kapes kalhot” a ramena stazend od udl. Zatéz je u cvikd
mozné zvysit pomoci gumy, zavazi na zapésti, ¢inky, the-
rabandu, overballu nebo velkého mice.

Cvik ¢. 24 - Posilovani
hornich koncetin do upazeni

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, horni koncetiny
predpazené ke stropu drzi gumu (24a)

PROVEDENI POHYBU: natazeni koncetiny do strany
proti odporu gumy (24b)
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24d - Posilovani hornich koncetin v Sikmém sméru - konecna pol.

25a - Tlak lokty do podlozky

26a - Tlak zapéstim do podlozky

26bh - Tlak zdpéstim do podlozky - varianta s overballem

POZNAMKA: Ramena maji pfi pohybu tendenci vy-
sunout se nahoru ke stropu, snazime se je tedy udrzet
stéle pfimacknuté do postele.

Variantou je sikmy prdbéh pohybu, kdy jedna konce-
tina mifi Sikmo nahoru a druha sikmo dolC (24c, 24d).

Cvik ¢. 25 - Posilovani
pokrcenych hornich koncetin do zapazeni

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, horni koncetiny
pokreené v lokti do pravého Uhlu, lokty lezi mirné ve-
dle téla

PROVEDENI POHYBU: tlacit lokty do I(izka (25a)

POZNAMKY: Cilem je zapojit hlavné svaly na zadnf
casti ramene.

Moznd je varianta s postavenim pazi v pravém Uhlu
vzhledem k trupu a s podloZzenim lokte overballem
(25D).

Castou chybou je prohnuti v bedrech pii tlaku lokty
do podlozky. Chybou také je, pokud se ramena odle-
puji od podlozky smérem ke stropu a pokud smérem
ke stropu vystrkujete bradu. Trup by mél zlstat stejné
zatizeny na obou polovinéch, cvicici ruka by ho neméla
natacet k druhé strané.

Cvik €. 26 - Posilovani natazenych hornich
koncetin do zapazeni

VYCHOZi POLOHA: leh na zadech, postaveni pazf po-
dél téla, ruce jsou ohnuté v zapésti tak, aby prsty sme-
fovaly ke stropu

PROVEDENI POHYBU: vzepfeni o kofeny rukou se
soucasnym tlakem hlavy a krku smérem do podlozky
(26a)

POZNAMKY: Castou chybou je odlepeni ramen
od podlozky smérem ke stropu a vystréenf brady smé-
rem ke stropu. Mozna je varianta s podloZzenim zapésti
overballem (26b).
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27a - \lzpazeni s overballem - vychozi poloha

27h - Vzpazeni's overballem - konecna poloha

27c-Vzpazeni s velkym micem - vychozi poloha

27d - Vzpazeni s velkym micem - kone¢nd poloha

28a - Rotace horniho trupu s overballem - vychozi poloha

Cvik ¢. 27 - Posilovani
hornich koncetin do vzpazeni

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, ve vzpaZenych ru-
kou overball (27a)

PROVEDENI POHYBU: obéma rukama tlacit do over-
ballu a sou¢asné vzpazovat, udrzovat lehky tlak hlavou
a krkem smérem do podlozky, o¢ima sledovat pohyb,
overball nema dojit az Uplné za hlavu (27b)

POZNAMKY: Castou chybou je odlepeni ramen
od podlozky smérem ke stropu a vystréeni brady smé-
rem ke stropu.

Pro zvyseni naro¢nosti je mozné vyuzit velky mi¢ (27c,
27d).

Cvik ¢. 28 - Posilovani hornich

koncetin a horni ¢asti trupu do rotace

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, ve vzpazenych ru-
kou overball (28a)

PROVEDENI POHYBU: horni polovina trupu se ota-
¢ do stran, hlava svoji rotaci nasleduje trup, po celou
dobu drzet tlak rukama do overballu (28b)

POZNAMKY: Castou chybou je vystréeni brady smé-
rem ke stropu nebo vystréenf ramen dopfedu za mi-
¢em. Ramena by po celou dobu pohybu méla zlstat
co nejvice Siroka.

Pro zvyseni ndro¢nosti je mozné vyuzit velky mic.

Cvik €. 29 - Posilovani
hornich koncetin do natazeni v loktech |

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, horni koncetiny
predpazené a pokrcené v loktech, lokty sméfuji ke stro-
pu, overball mezi zdpésti (29a)

PROVEDENI POHYBU: natahovat a kit horni konceti-
ny v loktech, souc¢asné lehky tlak do mice (29b)

POZNAMKY: Je dilezité hlidat pozici ramen.
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Cvik ¢. 30 - Posilovani
hornich koncetin do natazeni v loktech Il

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, horni koncetiny
lezi za hlavou pokrcené v loktech, lokty sméfuji k pod-
laze, overball mezi dlané nebo zapésti (30a)

PROVEDENI POHYBU: natahovat a kr¢it hornf kon¢eti-
ny v loktech, souc¢asné lehky tlak do mice (30b)

POZNAMKY: Je dlezité hlidat pozici ramen, nevyta-
hovat je k usim.

Cvik ¢. 31 - Posilovani
hornich koncetin do natazeni v loktech lil

29a - Posilovani do natazeni v loktech - vyichozi poloha VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, upazit jednu horni
koncetinu s lehce pokréenym loktem, dlani nebo za-
péstim ji opfit o mi¢
PROVEDENI POHYBU: tlacit mi¢ proti zdi, sou¢asné
natahovat v lokti (31)

POZNAMKY: Pazi mdzeme nastavit do rznych uhl{
v rameni podle toho, kterou partii svalt ramene chce-

me procvicovat, pfipadné podle bolestivosti.

Trup by mél zlstat stejné zatizeny na obou polovinach,
cvicici ruka by ho neméla natécet ke strané.

30a - Posilovani do natazeni lokte - vychozi poloha

31 - Posilovéni do natazeni lokte s velkym micem

30b - Posilovani do nataZeni lokte - konecnd poloha
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32a - Hazeni s velkym micem

32h - Hazeni s velkym micem

33a - Posilovani do natazeni v lokti - vychozi poloha

34a - Posilovani do natazeni lokte - vychozi poloha

Cvik €. 32 - Posilovani
hornich koncetin do natazeni v loktech IV

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech

PROVEDENI POHYBU: vyhazovat mi¢ nad hlavu a chy-
tat (323, 32b)

POZNAMKY: Lze si vymyslet varianty s tlesknutim
nebo néjakym jinym pohybem koncetin pred chyce-
nim mice.

Cvik €. 33 - Posilovani
hornich koncetin do natazeni v loktech V

VYCHOZi POLOHA: leh na zadech, postaveni cvi¢ici
horni koncetiny v lokti a v rameni do pravého uhlu, lo-
ket sméfuje ke stropu, predlokti rovnobézné s hrudni-
kem sméfuje k druhému rameni (33a)

PROVEDENI POHYBU: natazenf lokte smérem ke stro-
pu (33b)

POZNAMKY: Cvik Ize cvic¢it bez ¢inky nebo s ¢inkou,
¢inku je mozné bud drzet normalnim Uchopem, nebo
zévazi pfivazat k dlani nebo zapésti.

U tohoto cviku je potfeba hlidat opét pozici ramene —
mélo by byt po celou dobu tak, aby byla lopatka celou
plochou polozena na podlozce, rameno drzet smérem
od ucha.

Cvik ¢. 34 - Posilovani
hornich koncetin do natazeni v loktech VI

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, postaveni cvi¢ici
horni koncetiny do strany, v lokti a v rameni do pravého
Uhlu, predlokti mifi ke stropu (34a)

PROVEDENI POHYBU: natahovat homi koncetinu
smérem ke stropu a pomalu zpét na podlozku (34b)
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36h - Posilovani do vzpazeni - konecnd poloha

POZNAMKY: Cvik Ize opét cvi¢it bez ¢inky, s cinkou
nebo zdvazi privazat k dlani nebo zapésti. | u tohoto
cviku je potieba hlidat pozici ramene. Trup by mél zd-
stat stejné zatiZzeny na obou polovinach, cvicici ruka by
ho neméla natacet ke strané.

Cvik €. 35 - Posilovani hornich koncetin
do vzpazeni

VYCHOZIi POLOHA: leh na zadech, horni koncetina
predpazend, natazeny loket (35a)

PROVEDENI POHYBU: vzpaZeni, loket z{stavé po ce-
lou dobu natazeny (35b)

POZNAMKY: Cvik Ize opét cvic¢it bez ¢inky, s ¢inkou
nebo zdvazi privazat k dlani nebo zapésti. | u tohoto
cviku je potfeba hlidat pozici ramene.

Cvik ¢. 36 - Posilovani
hornich koncetin do predpazeni

VYCHOZI POLOHA: leh na zidech, paze do strany
v pravém Uhlu v rameni (36a)

PROVEDENI POHYBU: predpazeni, natazend horni
koncetina mifi ke stropu (36b)

POZNAMKY: Cvik Ize opét cvitit bez ¢inky, s cinkou
nebo zdvazi privazat k dlani nebo zapésti. | u tohoto
cviku je potfeba hlidat pozici ramene. Trup by mél zd-
stat stejné zatiZzeny na obou polovinach, cvicici ruka by
ho neméla natacet ke strané.
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37h - Posilovani vnitini rotace v rameni - konecné poloha

38h - Posilovani do pokrceni v lokti - varianta s dlani ke stropu

Cvik ¢. 37 - Posilovani
hornich koncetin do vnitini rotace

VYCHOZI POLOHA: leh na zidech, postaveni cvi¢ici
hornf koncetiny do strany, v lokti a v rameni do pravého
Uhlu. Pokud nenf rameno bolestivé a svaly nejsou zkra-
cené, predlokti je ulozené na podlozce (37a)

PROVEDENI POHYBU: otacet koncetinu v rameni tak,
aby predlokti sméfovalo ke stropu (37b)

POZNAMKY: Cvik Ize opét cvicit bez ¢inky, s ¢inkou
nebo zavazi privézat k dlani nebo zapésti.

| u tohoto cviku je potreba hlidat pozici ramene. Pri
pokladani ruky zpatky pohyb brzdit. Trup by mél zlstat
stejné zatizeny na obou polovinach, cvicici ruka by ho
neméla natacet ke strané. Pokud je krajni pozice konce-
tiny bolestiva, je mozné pridat pod zépésti podlozeni,
aby se koncetina tolik nevyklapéla (37¢).

Cvik ¢. 38 - Posilovani do pokréeni v lokti

VYCHOZI POLOHA: leh na zadech, paze volné podél
téla, zapésti mize byt mirné podloZzeno (38a)

PROVEDENI POHYBU: kreit horni koncetinu v lokti —
pohyb Ize provédét s dlani nasmérovanou ke stropu
nebo k podlozce (38b)

POZNAMKY: | u tohoto cviku je potieba hlidat pozici
ramene. Trup by mél z{stat stejné zatizeny na obou po-
lovinach, cvicici ruka by ho neméla natacet ke strané.

Posilovani hornich
koncetin vleze na brise

Dodrzenim spravné polohy téla pfi cviceni zamezime
pretézovani kloubd a pfipadné provokaci spasmd. Dolni
koncetiny lezi volné vedle sebe na $itku panve, Spicky
pres okraj I0zka. Pokud cvi¢ite na zemi, je dobré nohy
mirné podlozit pod kotniky, aby se doIni koncetiny ne-
vytacely patami ven nebo dovnitt. Hlava idedlné v rovi-
né. Pokud se vam v této poloze $patné dycha, je mozné
podlozit ¢elo polstatkem, aby byl obli¢ej nad podloz-
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kou. Pokud potfebujete otocit hlavu do strany, stfidejte
strany v prabéhu cviceni. V kr¢ni patefi v této poloze do-
chazi k velké rotaci a krk brzy za¢ne bolet. Ramena maji
pfi pohybu tendenci vysunout se k usim, snazime se je
tedy udrzet na misté.

Cvik ¢. 39 - Posilovani svalti lopatek

VYCHOZi POLOHA: vleZe na brise, hlava otocené k jed-
né strané nebo ji Ize ulozit symetricky s opfenim o celo,
horni koncetiny ulozené podél téla, s natazenymi lokty,
dlané sméfuji k podlozce (39a)

PROVEDENI POHYBU: horni koncetiny vytahovat
do délky smérem z ramen, natazené zvednout z podloz-
ky a pohybovat jimi smérem nad hyzdé - dlané musi stéle
sméfovat k podlozce (39b)

ROZSAH POHYBU: z vychozi polohy s paZzemi mirné
od téla provadét pohyb co nejdal nad hyzde

POZNAMKY: Chybou je, pokud neni zachovéno na-
staven( dlani k podloZce, neudrzi se protazenf koncetin
do dalky a ramena se posunou bliZ k usim.

Cvik ¢. 40 - Posilovani svalii ramen do upazeni

VYCHOZI POLOHA: vleZe na brise, hlava otocend k jed-
né strané nebo ji Ize ulozit symetricky s opfenim o celo,
horni koncetiny ulozené podél téla, s natazenymi lokty,
dlané sméfuji k podlozce, ruce drzi gumu (40a)

PROVEDENI POHYBU: horni kon¢etiny vytahovat do dal-
ky smérem z ramen, natazené zvednout z podlozky a po-
hybovat jimi smérem od téla proti tahu gumy (40b)

POZNAMKY: Chybou je, pokud
neni zachovano nastaveni dlanf
k podloZce, neudrzi se protazeni
koncetin do délky a ramena se
posunou bliz k usim.

Cvik Ize provadeét asymetricky -
jedna koncetina drzena na mis-
té, druhd se pohybuje proti od-
poru gumy (40c, 40d).

40c - Posilovani svalti ramen - vychozi poloha  40d - Posilovani svald ramen - konecnd poloha



41a - Posilovani svald ramen a lopatek - vychozi poloha

41b - Posilovani svalti ramen a lopatek - konecnd poloha

42¢ - Nastaveni pozice s overballem

Cvik ¢. 41 - Posilovani svali ramen a lopatek

VYCHOZI POLOHA: vleZe na bfise, jedna horni konce-
tina uloZena podél téla, druhd vzpazend, obé s nataze-
nymi lokty, dlané sméfuji k podlozce (41a)

PROVEDENI POHYBU: horni koncetiny vytahovat
do dalky smérem z ramen, natazené zvednout z pod-
lozky a pohybovat jimi v opacném sméru — vzpazenou
koncetinu k télu, druhou naopak vzpazovat (41b)

POZNAMKY: Chybou je, pokud se ramena vytahuiji bliz
k usim.

Cvik ¢. 42 - Posilovani
svali krku, ramen a lopatek |

VYCHOZI POLOHA: vieze na brise opfit o predlokti (42a)

PROVEDENI POHYBU: hlavu zvednout do polohy
v prodlouzeni osy pétere, bradu drzet zastr¢enou sme-
rem do krku, horni koncetiny aktivné opfené o podloz-
ku - stejnomeérné zatizené v celé délce predlokti, rame-
na zatdhnout od usi, lopatky mifi smérem do zadnich
kapes kalhot, dlané lehce zvednuté z podlozky (v polo-
ze jako by ruce drZely micek) (42b)

POZNAMKY: Nejcast&jsi chyby jsou u tohoto cviku
vystréen( brady a velké prohnuti v oblasti bedernf pa-
tefe. Pokud prohnuti nelze ovlivnit aktivné, je mozné
podlozit pod bficho maly polstar. Chybou je také viset
na ramenou” — pokud drzeni pletence ramen neni do-
statecné aktivni, hrudnik propadd mezi rameny a rame-
na jsou vytazend k usim. Predlokti musi byt zatizené co
nejrovnomérnéji, chybou je zatiZzeni jen na ¢asti pred-
lokti blizko lokte a odlehcena zépésti.

Pro lepsi nastaveni je mozné vyuzit overball, diky né-
muz zajistime dobrou pozici zapésti a ruky a zaroven
je tim usnadnéna opora o horni koncetiny (42¢, 42d).
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44bh - Posilovani horni koncetiny a horniho trupu - konecnd poloha

Cvik ¢. 43 - Posilovani
svali krku, ramen a lopatek I

VYCHOZI POLOHA: vieze na bfide, ruce ve vzpazeni
mirné od sebe (43a)

PROVEDENI POHYBU: hlavu a hornf trup zvednout
od podlozky, hlava zUstava v prodlouZeni osy pétere,
bradu drzet zastr¢enou smérem do krku, horni konce-
tiny aktivné opfené zapéstimi do podlozky, ramena za-
tahnout od usf, lopatky mifi smérem do zadnich kapes
kalhot (43b)

POZNAMKY: Nejcastejsi chyby jsou u tohoto cviku vy-
stréeni brady a velké prohnuti zad. Chybou je také,viset
na ramenou” - drzenfi pletence ramen neni dostate¢né
aktivni, hrudnik propada mezi rameny a ramena jsou
vytazena k usim.

Cvik ¢. 44 - Posilovani horni
casti trupu a hornich koncetin do opory

VYCHOZI POLOHA: vieZe na biise, hlava drzend v pro-
dlouzenf osy patefe, otocena ke strané opory o hor-
ni koncetinu. Opfena horni koncetina je celou dlanf
na podlozce, pokud lze, jsou prsty volné natazené
a mirné od sebe, sméfuji vpred, loket sméfuje ke stro-
pu, rameno stazené od ucha, druhd horni koncetina
volné lezi vedle hlavy (44a)

PROVEDENI POHYBU: loket opiené horni koncetiny
natahovat a tim rotovat trup smérem na zada. Lezici
horni koncetina se aktivné opird do podlozky a snazi
se aktivné vzdalit rameno od ucha. Pokud je to moz-
né, trup se aktivné podili na pohybu - pacient se snazi
zpevnit trup a aktivné ho rotovat, hlava zdstava v pro-
dlouzeni patefe (44b)

POZNAMKY: Castou chybou je zaklon nebo predklon
hlavy, ramena (zejména rameno opfené koncetiny) vy-
tazend k usim, prsty opfené horni koncetiny jsou na-
smeérované pod télo a ne ven.
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46b - Posilovani horni koncetiny do upazeni - konecnd poloha

47a - Posilovani horni koncetiny do upazeni - vychozi poloha

Posilovani hornich koncetin
a trupu vieze na boku

Pricvicenije dllezité dbat na spravné ulozeni téla.Vieze
na boku jsou dolnf koncetiny volné poloZzené na sobé,
pokreené v kyclich i kolenou pfiblizné do pravého Uhlu,
mezi koleny maly polstaf. Hlava podlozena tak, aby byla
v prodlouzeni patefe. Castou chybou je, pokud horni
rameno pada pfed télo, pfipadné je vytazené k uchu.
Také u cviceni na boku je mozné zvysit zatéZ pomoci
rdzné tézkych zavazi na zapésti, ¢inek, rizné pevnych
therabandd.

Cvik ¢. 45 - Posilovani hornich

koncetin a horni ¢asti trupu do rotace

VYCHOZI POLOHA: leh na boku na okraji stolu, svrchni
horni koncetina spusténa pres okraj stolu (45a)

PROVEDENI POHYBU: s vydechem diagonaini pohyb
paze do zapazeni s mirnou rotaci trupu, hlava nasledu-
je trup (45b)

POZNAMKY: Nejcastéjsi chyby jsou vytazeni ramene
k uchu a neudrZeni hlavy v ose téla.

Je mozné zvysit obtiznost cviku ¢inkou nebo zdvazim
na zapésti.

Cvik ¢. 46 - Posilovani
hornich koncetin do upazenil

VYCHOZIi POLOHA: leh na boku, svrchni horni konce-
tina v predpazeni (46a)

PROVEDENI POHYBU: pohyb paze do upazeni smé-
rem ke stropu (46b)

POZNAMKY: Nejcastéjsi chybou je vytazeni ramene
k uchu. Zvyseni obtiznosti je mozné pomoci cinek
nebo zavazi.
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47h - Posilovani horni koncetiny do upazeni - konecnd poloha

48a - Posilovani horni koncetiny do pripazeni - vychozi poloha

49a - Posilovani horni koncetiny do opory - vychozi nastaveni

49h- Posilovani horni koncetiny do opory - tlak do overballu

Cvik ¢. 47 - Posilovani
hornich koncetin do upazeni ll

VYCHOZi POLOHA: leh na boku, svrchni horni konce-
tina v pfipazeni (47a)

PROVEDENI POHYBU: pohyb paze do upazenf smé-
rem ke stropu (47b)

POZNAMKY: Nejcastejsi chybou je vytazeni ramene
kuchu. Zvysenf obtiZznosti je opét mozné pomoci ¢inek
nebo zavazi.

Cvik ¢. 48 - Posilovani
hornich koncetin do pfipazeni

VYCHOZI POLOHA: vieze na boku, mi¢ polozeny
na boku, svrchni horni koncetina natazena a zapéstim
polozend na mici, dlan sméfuje k zemi nebo dopiedu
(48a)

PROVEDENI POHYBU: opakované tlacit celou nataze-
nou horni koncetinou do mice - pohyb vychazi zrame-
ne (48b)

POZNAMKY: Pokud je to mozné, drzet aktivné zpevné-
né zapésti v roviné.

Cvik ¢. 49 - Posilovani
hornich koncetin do opory

VYCHOZI POLOHA: vleZe na boku, mi¢ poloZeny pred
télem, svrchni hornf koncetina pokrcend v lokti pfibliz-
né do pravého Uhluy, dlan polozend na mici, prsty smé-
fujf dopredu a lehce sikmo (49a)

PROVEDENI POHYBU: opakované tlacit pokréenou
horni koncetinou do mice, pohyb vychazi z ramene,
Uhel v lokti zGstavé beze zmén (49b)

POZNAMKY: Pokud je to mozné, drzet dlar opfenou
na mici rovnomerne celou plochou. Chybou je, pokud
pohyb nevychdzi pouze z ramene, ale je provadén ce-
lym trupem a vyhrbi se zada.
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50b - Posilovani horni koncetiny s gumou - konecnd poloha

51a - Posilovani v Sikmém sedu - vychozi poloha

Cvik é. 50 - Posilovani
hornich koncetin v Sikmém sméru

VYCHOZI POLOHA: vleZe na boku, spodni horni kon-
Cetina sméfuje pred télo, lehce pokréend v lokti a lehce
odlepend predloktim z podlozky tak, aby musela byt
aktivné drzena proti gravitaci i proti odporu gumy.
Svrchni horni koncetina drzena pred télem, dlar smé-
fuje proti dlani druhé ruky (50a)

PROVEDENI POHYBU: soucasny pohyb svrchni homni
koncetiny proti gumé ve sméru zapaZeni + natazeni
v lokti + rotace palcem k zemi a dlanf od téla. Pohyb
konc¢i na Urovni trupu, nepokracuje za trup (50b)

POZNAMKY: Chybou je, pokud spodni horni kon¢eti-
na neni drzena ve vychozi poloze a pohybuje se (nej-
Castéji ohnuti nebo natazeni v lokti).

Posilovani svalu koncetin
a trupu v Sikmém sedu
avdlouhém sedu

PFi cviceni v Sikmém sedu je dilezité dbat na spravné
aktivni drzenf téla. Je dulezité aktivné opfit celou plo-
chu predlokti od zapésti aZ k lokti - tlak rozloZeny rov-
nomeérné. Napfimit trup tak, aby se neprohybal smé-
rem k podlozce. Castou chybou je opfeni lokte pred
nebo za Urovni hyzdi, trup potom nenf pouze v Uklonu,
ale soucasné i rotaci a predklonu nebo zéklonu. Hlava
by méla byt po celou dobu cviku drzend v prodlouze-
ni patefe, neméla by se predklanét nebo predsunovat
bradou dopfedu. Nastaveni dolnich koncetin volime
radéji v nakrocenf a to tak, ze spodni doIni koncetina je
vpredu, pfiblizné v pravém uhlu v kycli i koleni, svrchni
dolni koncetina je poloZzend za ni. Tato poloha koncetin
umoznuje lepsi nastaveni panve a s nii bederni patere,
nez v pfipadé, ze bychom nechali doIni koncetiny po-
loZené na sobé.
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51b - Posilovéni v Sikmém sedu - konecnd poloha

52a - Posilovani v Sikmém sedu s oporou o predlokti - vychozi poloha

52d - Posilovani v Sikmém sedu - varianta s oporou o dlarn

Cvik €. 51 - Posilovani
opory o horni koncetinu v Sikmém sedu

VYCHOZI POLOHA: sikmy sed, svrchni horni kon¢etina
volné (51a)

PROVEDENI POHYBU: vytdhnout za svrchni horni
koncetinou ke stropu (51b)

POZNAMKY: Vytazeni za horni kon¢etinou by mélo vy-
chdzet z pevné opory spodni horni koncetiny.

Cvik €. 52 - Posilovani
v Sikmém sedu do rotace trupu

VYCHOZI POLOHA: $ikmy sed s oporou o dlaf (52¢)
nebo o predlokti (52a)

PROVEDENI POHYBU: svrchni horni koncetinu vyta-
hovat do dalky pred sebe (52b, 52d)

POZNAMKY: Pohyb Ize provadét pouze horni konceti-
nou nebo ho spojit s rotaci trupu. Osa otaceni pro trup
prochazi spodnim ramenem.

Tento cvik je mozné cvicit s overballem pod svrchni ru-
kou. Provedeni pohybu je stejné, svrchni ruka drZi staly
tlak do overballu.
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53a - Posilovani v Sikmém sedu s gumou - vychozi poloha

55a - Posilovani hornich koncetin vsedé - vychozi poloha

Cvik €. 53 - Posilovani
hornich koncetin do upazeni v Sikmém sedu

VYCHOZI POLOHA: sikmy sed s opfenim o predloktf
nebo o dlan natazené horni koncetiny (53a)

PROVEDENI POHYBU: upaZovat svrchni horni konceti-
nu proti odporu gumy, pohyb sméfuje za palcem, cestou
zpét do vychozi polohy pohyb brzdime (53b)

POZNAMKY: Pohyb Ize opét provadét pouze hornf kon-
Cetinou nebo ho spojit s rotaci trupu. Osa otaceni pro
trup prochazi spodnim ramenem. Pozor na stejné chyby
a nastaveni téla jako u predchozich cvikd.

Cvik ¢. 54 - Posilovani
hornich koncetin v dlouhém sedu

VYCHOZI POLOHA: sed s natazenymi dolnimi koncetina-
mi, mirny zaklon trupu, opfeni za zédy o dlané, dlané smé-
fuji prsty k télu, horni koncetiny natazené v loktech (54a)

PROVEDENI POHYBU: klik, trup z(stéva narovnany, hla-
va v prodlouzeni patefe, ramena stazena dold od usi, lok-
ty se nerozbihajf od sebe, dlané zUstavaji poloZzené celou
svou plochou na podlozce (54b)

POZNAMKY: Castou chybou je pfi tomto cviku vystréenf
brady dopfedu a,zapadnuti” mezi ramena.

Cvik €. 55 - Posilovani hornich
koncetin a trupu do rotace v dlouhém sedu

VYCHOZI POLOHA: sed s natazenymi dolnimi konce-
tinami, vaha téla pfenesenad smérem nad opfenou kon-
¢etinu, obé horni koncetiny natazené v loktech, ramena
sméruji dol od usi (55a)

PROVEDENI POHYBU: rotace trupu pfes télo kolem
opfené horni koncetiny (55b)

POZNAMKY: Diilezité¢ je snazit se udrzet co nejrovnéj-
i trup a obé ramena od usi. Byt aktivné opfeny o ruku
a ,neviset” na opérné horni koncetiné. Naro¢nost cviku
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55a - Posilovani hornich koncetin vsedé - konecnd poloha

56a - Posilovani opory o horni koncetiny vsedé - vychozi poloha

57h - Posilovani do zapazeni - konecnd poloha

Cvik ¢. 56 - Posilovani
opory o horni koncetiny v dlouhém sedu

VYCHOZI POLOHA: sed, ruce opfené o dlané nebo
pésti vedle téla, ramena od usi (56a)

PROVEDENI POHYBU: opfeni o horni koncetiny
a nadzvednuti hyzdi od podlozky, pokud nelze, pak
snaha o nadzvednuti (56b)

POZNAMKY: Opét je dllezité sledovat pozici ramen,
neméla by zlstat u us.

Posilovani
HKK v sedu na voziku

MozZnost zvysenf zatéZe pomoci gumy, zavazi na zapés-
tf, Cinky, therabandu, overballu, velkého mice. Pfi cviceni
je dulezité dbat na spravné drzeni téla: sed je vzpiime-
ny, lopatky,smérem do zadnich kapes kalhot" a ramena
stazena od usi. Kvalita sedu zavisi na tizi postizeni. Nej-
Castéjsi chybou pfi cvicenf je nespravné volena zatéz,
$patné provedeni pohybu nebo $patné poloha sedu.

Cvik ¢. 57 - Posilovani
hornich koncetin do zapazeni

VYCHOZI POLOHA: vsedg, obé paze jsou svésené vol-
né podél voziku, dlan posilované paZe smeéfuje dopfre-
du.V pfipadé zhorsené stability je dobré druhou rukou
uchopit obru¢ nebo vyplet voziku (57a)

PROVEDENI POHYBU: pohyb pazi podél voziku smé-
rem do zapazeni (57b)

POZNAMKY: Chybou je v tomto cviku tla¢enf ramene
smérem dopredu. Trup by se nemél rotovat do strany
ani by se nemél predklanét. Loket by mél byt po celou
dobu natazeny. Hlavu drzet vzpiimené, nepredsunovat
ji dopredu.

Cvik je mozné provéadeét s gumou, cinkou, theraban-
dem nebo zavazim. Tento cvik také mohou provadét
obé koncetiny soucasné.
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59a - Posilovani horni konéetiny v diagonéInim sméru - vychozi pol.

59h - Posilovani horni koncetiny v diagondInim sméru - konecnd pol.

60a - Posilovani do upazeni - vychozi poloha

Cvik ¢. 58 - Posilovani
hornich koncetin do vzpazeni

VYCHOZI POLOHA: vsedé, paze mirmné v predpazeni
tak, aby nebyla guma UpIné uvolnéng, dlan sméfuje
dozadu (58a)

PROVEDENI POHYBU: pohyb smérem do vzpazeni,
dlan po celou dobu cviku sméfuje dold (58b)

POZNAMKY: Pro ztizeni cviku je mozné se druhou
koncetinou nepfidrzovat voziku a upaZit ji. | v tomto
cviku se snazime udrzet ramena od usf, natazeny loket
a vzpiimeny sed.

Cvik je mozné provadét s gumou ale také s ¢inkou, the-
ra-bandem nebo zdvazim.

Cvik ¢. 59 - Posilovani
hornich koncetin v Sikmém sméru

VYCHOZI POLOHA: vsedg, cvi¢ici paze je polozend
na protilehlé kycli, oto¢end dlani doll, druhd paze je
volné podél voziku, nebo se pro zlepseni stability pfi-
drzuje voziku (59a)

PROVEDENI POHYBU: pohyb od ky¢le nahoru do stra-
ny kiizem pres osu téla (59b)
POZNAMKY: Chybou jsou ramena vytazend k usim,

pokreeny loket u cvicici paZe, Uklon trupu a hlavy.

Cvik je mozné provadét s gumou, cinkou, theraban-
dem nebo zavazim.

Cvik ¢. 60 - Posilovani
hornich koncetin do upazenil

VYCHOZI POLOHA: vsedg, paze volné podél voziku,
dlan mifi k voziku (60a)

PROVEDENI POHYBU: pohyb smérem do upazeni,
dlan po celou dobu cviku sméfuje doll nebo mze byt
vytocend dopredu a palec mifi ke stropu (60b)
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61a - Posilovani hornich koncetin do upazeni - vychozi poloha

61b - Posilovéni hornich koncetin do upazeni - kone¢nd poloha

62b - Posilovani hornich koncetin do zevni rotace - konecnd poloha

POZNAMKY: Pro ztizeni cviku je i zde mozné se dru-
hou koncetinou nepfidrzovat voziku a upazit ji. Opét se
snazime udrzet ramena od usi, natazeny loket a vzpfi-
meny sed.

Cvik je mozné provadét s gumou ale také s ¢inkou, the-
rabandem nebo zavazim.

Cvik €. 61 - Posilovani
hornich koncetin do upazeni ll

VYCHOZI POLOHA: v sedu na voziku, obé paZe jsou
predpazené, mimé pokrcené a otocené dlanémi
k sobé (61a)

PROVEDENI POHYBU: obé horni koncetiny jdou
z predpazeni do rozpazeni (61b)

POZNAMKY: Druhou variantou cviku je ponechat jed-
nu pazi v predpazeni, druhou upazovat, nasledné cvik
opakovat druhou pazi.

Cvik je mozné provadét s gumou ale také s ¢inkou, the-
rabandem nebo zavazim na zapéstf.

Chybou je u tohoto cviku $patné nastavend poloha
sedu, ramena vytazend k usim.

Cvik €. 62 - Posilovani
hornich koncetin do zevni rotace

VYCHOZI POLOHA: vsedg, lokty obou paZf jsou u téla
a pokrcené v lokti do pravého Uhlu, predlokti sméfu-
ji vpred, dlané sméfuji vzhlru, ramena jsou zatazena
dold, lopatky k patefi (62a)

PROVEDENI POHYBU: soucasné vytacet obé predlokti
ze stfedu smérem do rozpazen, lokty po celou dobu
tlacit k télu (62b)

POZNAMKY: Chybou je, pokud jdou lokty od téla, po-
kud se dlané staci smeérem dold, pokud jsou ramena
vytazena k usim.

Cvik je mozné provadét s gumou, cinkou, theraban-
dem nebo zavazim.
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64a - Posilovani horni koncetiny do pokrceni v lokti

64b - Posilovani horni koncetiny do pokrceni v lokti

65a - Posilovani hornich koncetin do natazeni v lokti - vychozi pol.

Cvik ¢. 63 - Posilovani hornich koncetin
do piedpazeni spolecné s aktivitou trupu

VYCHOZI POLOHA: vzpifmeny sed, loket v pokreent,
guma zachycend za vozik na stejné strané, jako je posi-
lovand koncetina (63a)

PROVEDENI POHYBU: pohyb horni koncetiny smé-
rem dopredu pred télo soucasné s naklonénim trupu
dopredu, zapésti a dlan drzené v prodlouzeni predlokti
(63b)

POZNAMKY: Chybou je u tohoto cviku rotace trupu,
pohyb koncetiny sméfujici do strany a ne pred télo,
nebo oddéleni pohybu koncetiny a trupu.

Cvik je mozné provadét s gumou, ¢inkou, thera-ban-
dem nebo zavazim.

Cvik ¢. 64 - Posilovani
hornich koncetin do pokrceni v lokti

VYCHOZI POLOHA: vsedé, obé paze jsou volné podél
voziku (mozné je i poloha v predpazeni) (64a)

PROVEDENI POHYBU: pokreeni hornf koncetiny v lok-
ti smérem k rameni (64b)

POZNAMKY: Je mozné cvicit ve tfech polohach pred-
lokti a to v poloze dlani k sobé, palcem k sobé (dlané
smeéfuji k sobé) nebo dlani smérem od sebe

Lze cvicit jen jednou koncetinou nebo obéma, bud
soucasné, nebo stiidave

Pfi tomto cviku nema dochézet k nadhazovani zatéze,
uklonu trupu, nebo k vytazeni ramen k usim.

Cvik je mozné provadét s ¢inkou, zavazim, gumou.

Cvik €. 65 - Posilovani
hornich koncetin do natazeni v lokti |

VYCHOZI POLOHA: vsedg, jedna horni koncetina po-
kréend u ramene (65a)
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65b - Posil. hornich koncetin do natazeni v lokti - konecnd poloha

65c¢ - Posilovani hornich koncetin do natazeni v lokti - vychozi poloha

66h - Posil. hornich koncetin do natazeni v lokti - konecnd poloha

PROVEDENI POHYBU: pohyb z pokréenf do propnuti
lokte smérem ke stropu (65b)

POZNAMKY: Cvi¢ici horni kon¢etina nemusi vychazet
z pozice u ramene, mlze pfi pokré¢ovani sméfovat do-
zadu mezi lopatky.

Chybou jsou opét ramena vytazend smérem k usim,
nebo hlava v pfedsunuti dopredu.

Cvi¢ime s ¢inkami, zavazim, cvik Ize provadét obouruc
nebo stridaveé.

Druhou variantou je nezvedat koncetinu do vzpazeni,
ale pfedpazovat ji (65¢, 65d).

Cvik €. 66 - Posilovani
hornich koncetin do natazeni v lokti I

VYCHOZI POLOHA: vsedé, jedna horni koncetina
opfend o stehna, druhd horni koncetina upazend
do pravého uhlu v rameni, predlokti volné spusténé
k zemi (66a)

PROVEDENI POHYBU: pohyb z pokréeni do propnu-
ti lokte smérem do strany, poloha lokte v prostoru se
neméni (66b)

POZNAMKY: Chybou jsou opét ramena vytazena smé-
rem k usim. Pohyb vychazi pouze z lokte, chybou je,
pokud se horni koncetina pohybuje celd.
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67a - Posilovani svalii pazi, ramen a lopatek - vychozi poloha
67h - Posilovani svalii pazi, ramen a lopatek - konecna poloha

68a - Posilovani prsnich svalil s overballem

68b - Posil. prsnich svalti s overballem - varianta s natazenymi lokty

69a - Posilovani hornich koncetin do vzpazeni - vychozi poloha

Cvik ¢. 67 - Posilovani
svalii pazi, ramen a lopatek

VYCHOZI POLOHA: vsedé, obé paZe jsou vzpazené
(67a)

PROVEDENI POHYBU: ze vzpazeni smérem dol(, lokty
se v pribéhu pohybu krei a sméfuji k télu. Pohyb kondf,
kdyz je guma nebo zévaZzi v Urovni ramen (67b)

POZNAMKY: Chybou je, pokud jdou ruce nebo lokty
pred télo.V prlbéhu pohybu by nemélo dochézet k za-
klonu nebo predklonu trupu. Hlavu drzet v prodlouzeni
patefe, nepredsunovat ji dopredu. Lze cvicit s gumou,
¢inkami nebo zavazim.

Cvik ¢. 68 - Posilovani prsnich svalu

VYCHOZI POLOHA: vsedg, lokty pred télem pokréené
asi v pravém uhlu, mezi dlanémi overball (68a)

PROVEDENI POHYBU: stlacovat overball mezi dlané-
mi s kratkou vydrzi

POZNAMKY: Pro zvyseni narocnosti je mozné délat
stejny cvik v pfedpazeni s natazenymi lokty (68b). Chy-
bou jsou ramena vytazena k usim.

Cvik ¢. 69 - Posilovani
hornich koncetin do vzpazeni

VYCHOZI POLOHA: vsedé, v piedpaZenych pazich
overball (69a)

PROVEDENI POHYBU: vzpazeni s overballem, po ce-
lou dobu pohybu drzet tlak do overballu (69b)

POZNAMKY: Chybou jsou ramena vytazena k usfm,
vyrazny zaklon nebo predklon trupu.
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69b - Posilovani hornich koncetin do vzpazeni - konecnd poloha

71a - Posilovani horni koncetiny do opory - vychozi poloha

71b - Posilovani horni koncetiny do opory - konecnd poloha

72]

72a - Posilovani trupu a hornich koncetin do vzpazeni - vychozi pol.

Cvik €. 70 - Posilovani
hornich koncetin do pFipazeni

VYCHOZI POLOHA: vsedé, overball je umistén pod
pazi, loket natazeny nebo pokr¢eny do pravého thlu

PROVEDENI POHYBU: stlaceni balonu smérem k télu
do pfipazeni (70)

POZNAMKY: Chyba - ramena u usf nebo paze mimo osu téla.

Cvik €. 71 - Posilovani
hornich koncetin do opory

VYCHOZI POLOHA: vsedg, cvicici paze je opfena o ba-
lon vedle voziku, mirné pokréend v lokti (71a)

PROVEDENI POHYBU: stla¢it balon smérem do jeho
stfedu a dolU k podlaze, smérem v prodlouzeni pred-
lokti (71b)

POZNAMKY: Chybou je tklon nad balon, rotace trupu
nebo ramena vytazena k usim.

Cvik ¢. 72 - Posilovani hornich koncetin
do vzpazeni spolecné s aktivitou trupu

VYCHOZI POLOHA: vsedg, horni koncetiny drzi mi¢
v pfedpazenf (72a)

PROVEDENI POHYBU: 7 predpazeni do vzpazeni a zpét (72b)

POZNAMKY: P¥i $patné stabilit® hrozf pad vpred. Rede-
nim muze byt vétsi,podseknuti” sedu, tj. posunuti hyzdi
na sedaku vic dopfedu. Pokud by doslo k provedenti cvi-
ku do vétsiho zapazeni, hrozi pad vzad.

72b - Posilovani trupu a hornich koncetin do vzpazeni - konecna pol.




Cvik ¢. 73 - Posilovani
hornich koncetin a trupu do rotace

VYCHOZI POLOHA: vsedg, horni koncetiny drzi mi¢
v predpazeni (73a)

PROVEDENI POHYBU: 7z pfedpazeni do strany a zpét,
opakovat na obé strany (73b)
POZNAMKY: Pozor na stabilitu, pfi nestabilnim sedu

hrozi riziko padu.

Pokud je cvik vzhledem ke stabilité sedu pfilis narocny,
je mozné cvicit s overballem (73c, 73d).

73b - Posilovani hornich koncetina trupu do rotace - konecnd poloha

73c - Posilovano hornich koncetina a trupu do rotace - vychozi pol.

Tuto publikaci tématicky doplriuje sedm
DVD, kterd jsou k dispozici v kancelafi
Ceské asociace paraplegikd — CZEPA
nebo je mozné je zhlédnout na
www.czepa.cz

73d - Posilovani hornich koncetin a trupu do rotace - konecnd pol.

Vydani publikace bylo
podporeno spole¢nostmi
B. Braun Medical s.r.o.,
Medicco s.r.o.,

DMA Praha s.r.o0.,

a CZ.TECH Celékovice. a.s.
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VLIASTN

CZEPA

CESKA ASOCIACE

PARAPLEGIKU

)

Ceska asociace paraplegiki
- CZEPA je neziskova
organizace, ktera sdruzuje
vozickare po poranéni
michy z celé CR. Vychazi

z presvédceni, ze ¢lovék

na voziku miize a ma pravo
zit kvalitnim a aktivnim
zivotem - v rodiné,

v zaméstnani, s volnym
c¢asem vyplnénym zajmy

a konicky, stejné jako
vsichni ostatni lidé bez
handicapu.

CZEPA haji zajmy vozickari
po poranéni michy, usiluje
o vytvoreni podminek

pro jejich plnohodnotny
zivot a pro integraci

do vétsinové spolecnosti.

S timto cilem realizuje
fadu projektt:

« Informacni a poradensky

program pro vozickare

- Tréninkové zameéstnavani

pro vozickare (charitativni
obchod Hvézdny bazar)

- Mobilnf aplikace VozejkMap

(mapa bezbariérovych mist
s navigacf, data zadavaji
a ovefuji sami vozickari)

« Komunitni portdl Vozejkov.cz

- PUj¢ovani kompenzacnich

pomUcek a automobild
s rucnim fizenim

- Osvétové kampané

Ceska asociace paraplegikti - CZEPA
Dygrynova 816/8, 198 00 Praha 14

Telefon: +420 775 980 952
Email: czepa@czepa.cz

HUEZDNY BAZAR

raplegik’ - CZEPA

Neziskovd organizace poméhajici vozi¢kdifim po poSkozeni michy

X

- Podporované bydlenf

pro tetraplegiky

- Startovaci bydlenf

- Preventivni kampan proti

Uraz(m patefe a michy
BanalFatal!

- Edukac¢ni program

pro odbornou verejnost

- Spolupréce s lékari

a legislativci na zkvalitnénf
socialni a zdravotni péce

« Pro vozi¢kare systematicky

vytvaii pracovni mista.
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