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Seznam pouzitych zkratek

Seznam pouzitych zkratek

Zkratky pouzité v textu

ADL aktivity denniho Zzivota

AO atlantookcipitalni

AS ankylozujici spondylitida

C-C, kréni obratle

CB cervikobrachialni

CC cervikokranialni

Cp kréni patert

Cv cervikovestibularni

DK dolni koncetina

DKK dolni koncetiny

DOP degenerativni onemocnéni patete
HAZ hyperalgickd kozni zéna

HK horni konéetina

HSS hluboky stabiliza¢ni systém

L-L, bederni obratle

Lp bederni patet

m. musculus

mm. musculi

mm Hg milimetr rtutového sloupce
mmol/] milimol na litr

SI sakroiliakalni

SOP syndrom z opakovaného pretizeni
T-F tibiofemoralni

Th-Th , hrudni obratle

Thp hrudni patet

VAS vertebrogenni algicky syndrom
VDK vyvojova dysplazie kyc¢elniho kloubu
Zkratky pouzité v popisu jednotlivych cviceni
VAY zakladni poloha

N nadech

A% vydech

HK horni konéetina

HKK obé horni koncetiny

DK dolni koncetina
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DKK
PHK
LHK
PDK
LDK

obé dolni koncetiny
pravéa horni koncetina
leva horni koncetina
pravé dolni koncetina
leva dolni koncetina



Uvod

Uvod

Mili ¢tenari,

rady bychom vam predstavily knihu, ktera vas seznami se zdravotné-kompen-
za¢nim cvic¢enim a provede vas touto problematikou. Snad se nam podarti vés
presvédcit, abyste zdravotné-kompenzacéni cviceni zaradili do vyuc¢ovaciho
a tréninkového procesu nebo individualnich pohybovych aktivit (napf. i v do-
macim prosttedi) jako prevenci funkénich poruch pohybového systému. Cilem
této knihy je vytvorit pfedstavu o tvorbé zdravotné-kompenza¢nich programi
tykajicich se konkrétnich zdravotnich oslabeni pohybového systému. Jednot-
livé segmenty a oblasti pohybového systému spolu funkéné souviseji, presto
uvadime konkrétni oblasti patere a kloubt samostatné.

Kazdy z nas se ve svém zivoté nékdy setkal s funkéni poruchou pohybového
systému. Cetné funkéni poruchy pohybového systému mohou byt ptivodcem
zmén psychosomatickych a nésledné i morfologickych. V pripadé, ze mame
potize, nepoddvame maximalni vykony a jakakoli ¢innost (sport, prace, u¢eni)
nas prestava bavit. Nemuizeme se ji naplno vénovat, nemluvé o nasem zdravotnim
stavu, ktery miize byt trvale poskozen. Zatazenim zdravotné-kompenza¢niho
cviceni vytvorime zdkladni predpoklad nejen k dosazeni vyssi vykonnosti ve
$kole, v praci, ve sportu, ale také prispéjeme ke zdravému zivotnimu stylu. Zdra-
votné-kompenzac¢ni cvi¢eni muze vyloudit nezadouci vlivy pretéZovani, udrzet
optimélni funkéni schopnost pohybového systému a je vhodnym prostfedkem
k odstranéni funk¢nich poruch pohybového systému. Zdravotné-kompenzaéni
cviceni ma nezastupitelnou tlohu v primarni i sekundérni prevenci funkénich
poruch pohybového systému, proto ho zarazujeme u vSech vékovych kategorii.

Kniha je ur¢ena odborné vefejnosti. Cilem je uvést do problematiky nejen
trenéry, cvicitele ve fitness centrech, ulitele télesné a zdravotni télesné vychovy,
ale i sportovce. Pro oblast fyzioterapie je text informativni. Kniha navzajem
propojuje dvé hlavni ¢asti — ¢ast teoretickou a ¢ast, kde najdete priklady jed-
notlivych cvikd (od nejjednodussich pres sttedné obtizné az po velmi obtizné),
pouzitelnych i pro tvorbu individualnich pohybovych programt.

autorky







Zdravotné-kompenzacni cvi¢eni

1  Zdravotné-kompenzacni cviceni

Zdravotné-kompenzaéni neboli zdravotné-vyrovnavaci cviceni definujeme jako
soubor cvikd, kterymi se zamérujeme na jednotlivé oblasti pohybového systé-
mu (klouby, vazy, slachy, svaly) a tim cilené ptisobime na zlep$eni zdravotniho
stavu jedince, pfedev$im na stav pohybového systému. Zdravotné-kompenza¢ni
cviceni reprezentuji cviky, které jsou individudlné zvolené v konkrétnich cvi-
¢ebnich polohach. Cviky mtizeme cilené obménovat s ohledem na aktudlni stav
pohybového systému a k tomu vyuzivat nejriiznéj$i cvicebni pomiticky, jako je
pruzna guma neboli posilovaci pés (thera-band), mékky mi¢ (overball, softgym
over), velky gymnasticky mi¢ (gymball, fitball) a dnes velice popularni bosu.
Pfi tvorbé zdravotné-kompenzac¢nich pohybovych programti je nezbytné mit
predstavu o fyziologickém drzeni téla, vychazet ze znalost{ svalové nerovnovahy
(znat jednotlivé svalové skupiny — posoudit zkraceni a oslabeni svalt) a znat
kvalitu zdkladnich pohybovych stereotypil. Zdravotné-kompenzaéni cvic¢eni
maji vyznam nejen pfi cileném sportovnim rozvoji, kdy umoznuji ,kompen-
zovat® naroky sportovni pfipravy, ale i v bézném Zivoté.

11 Skupinova forma zdravotné-kompenzacniho cvieni

Zdravotné-kompenzaéni cvi¢eni provozujeme ve dvou forméch - skupino-
vé a individudlni. V praxi je nejvice vyuzivana forma skupinového cvicen,
kterd ma nezastupitelné misto v preventivnim a lééebném procesu. Soucdsti
skupinového cvic¢eni by mél byt i edukaéni program, v némz prevazuje slozka
vychovné-vzdélavaci. Edukace je podani informace, prakticky nacvik (cvice-
ni, posturdlni korekce) a motivace (vede k realizaci zmén v dennim rezimu).
Vyhody skupinového cviceni jsou shrnuty v tabulce 1.

Jediny problém skupinového cvi¢eni spatfujeme v adherenci k tomuto
cvieni, tj. v dosazené urovni ucasti na ném. Mezi ¢initele, jez mohou doc¢asné
nebo Gplné snizit adherenci ke skupinovému cviceni, patti faktory podporujici
»odpadlictvi® (drop-out), jako jsou nedostatek ¢asu, nevhodna doprava na misto
konani a nedostatek penéz v pripadé placeného skupinového cviceni.




1 Zdravotné-kompenzacni cviceni

Tab. 1 Vyhody skupinového cviceni

moznost vyssi efektivity prace — slovni instruktaz, prakticky nacvik s vice jedinci najednou

uvédomeéni si miry vlastni iniciativy ve skupiné - zodpovédnost za své oslabeni

zvysena motivace k ¢innosti — podpUrné plsobi i na méné aktivni jedince

oprava provedeni cvikl cvicitelem vede k bezchybnému provadéni v domacim prostiedi

sdélovani osobnich zkusenosti, Gspéchl a obtizi mezi jedinci s podobnym oslabenim

vhodna forma rozvoje socialniho kontaktu s ostatnimi jedinci

vychova ke zméné v pfistupu k vlastnimu télu — psychologické pisobeni skupiny

skupinova diskuze v oblasti rezimovych opatieni - vypomoc mezi jedinci

12

Se skupinovou formou zdravotné-kompenza¢niho cviceni se miizeme setkat:

V tréninkovém procesu u sportujicich déti a mladeze pti kompenzaci
jednostranné ¢i nadmérné zatéze.

V hlavni ¢asti cvi¢ebni jednotky zdravotni télesné vychovy - vyrovna-
vaci ¢asti pod vedenim uitele na $kolach u zaku s oslabenim pohybového
systému.

V ramci raznych organizaci (spolkova télovychova, ob¢anské sdruzeni
atd.) pod vedenim erudovaného cvicitele. Cvi¢eni je obvykle zaméfené na
skupinu jedinct s podobnym oslabenim pohybového systému a podobného
véku (napt. na seniory ¢i déti).

Pri rekondi¢nich programech, které jsou zamétené na jedince s podob-
nym typem oslabeni pohybového systému. Tyto rekondi¢ni programy jsou
vétsinou kombinované s klimatoterapii a pohybovymi aktivitami, které
udrzuji ¢i rozvijeji urovné jednotlivych slozek télesné zdatnosti (predevsim
kardiorespiraéni).

Na sportovnich soustfedénich, kde je zdravotné-kompenzaéni slozka
zafazena v ramci regenerac¢nich procest.

Na ozdravnych pobytech pro déti a mladez, které maji zdravotni oslabeni
a v ramci pobytt cvi¢i mimo jiné vyrovnavaci cvic¢eni pod vedenim erudo-
vanych zdravotnikt (napf. u astmatickych déti - pobyty u mote).

Ve fitness centrech pod vedenim zkuseného cvicitele. Skupinové zdravot-
né-kompenzacni cvi¢eni by mélo byt zaméfené pouze na zlep$ovani téles-
nych schopnosti, jako jsou flexibilita, rovnovaha, celkova pohyblivost, a na
zvy$eni funkéni zdatnosti svaltl. Neni tim my$leno cvi¢eni na posilovacich
strojich a s ¢inkami. Jedna se o protahovaci a posilovaci cvic¢eni s vlastni



