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KOMPENZACNI CVICENI S VYUZITIM BALANCNICH
POMUCEK

Katetina Vesela BP -2013 vedouci prace: Mgr. Jana Bajzikova

Anotace

Bakalafska prace se zabyva vytvofenim souboru cvikil s balanénimi pomickami a
stanovenim vyznamu prevence cvi¢enim. V teoretické casti byla pro vypracovani
zékladnich poznatk pouzita syntéza. U nabidky pojiStoven pak analyza a stanoveni
prevence cvicenim bylo pomoci komparativni metody. Vysledkem prace je ptibliZzeni
problematiky drZeni téla a oslabeného hlubokého stabilizaéniho systému. V zavéru je
prokdzan vyznam a cenova vyhoda preventivniho a pfipojen zasobnik cvikll uréenych

pro tyto ucely.

Kli¢ové pojmy: balan¢ni cviceni, hluboky stabiliza¢ni systém, drzeni t¢la.



COMPENSATORY EXERCISES USING BALANCE AIDS

Katefina Vesela BP -2013 supervisor: Mgr. Jana Bajzikova

Annotation

This bachelor thesis is concentrating on creating a number of exercises using balancing
aids and determining the meaning of preventive exercises. In the theoretical part the
synthesis is used for formatting the basic knowledge. The compensation method was
used for the analyses and determination of prevention by exercising in the offer of
insurance companies. The output of this thesis is approaching the issue of poise of the
body and weakness of the deep stabilization system. In the conclusion the meaning and
the price advantage of preventive exercises is proven and a list of exercises for these

purposes is enclosed.

Key words: balancing exercises, deep stabilizations, poise of the body.
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Uvod

Lidsky vyvoj zptsobil zménu b&znych lidskych ¢innosti. Moderni doba si vyZzaduje
dlouhé sezeni v kancelafi, tedy 1 Spatné stravovaci ndvyky, praci u pocitace, jizdu
automobilem. NejcCastéjsi polohou se tedy stava sed, na ktery neni lidsky pohybovy
aparat pfizptisoben, protoZze nedokaZe dlouhodobé snaset jednostrannou zatéz. Spatné
navyky postihuji ve stale vétsi mife nejen dospélou, ale uz i détskou populaci, ktera pak
trpi bolesti zad a nosnych kloubii. Hlavni pfi¢iny téchto bolesti jsou nedostatek pohybu,

vadné drZeni t¢la a s tim spojené 1 svalové dysbalance.

Kazdy z nds ma moznost vidét kolem sebe, Ze vétSina lidi fesi své svalové dysbalance a
vadné drzeni téla az kdyZ se dostavi bolesti, a to tim, Ze jdou k lékafi pro léky a
na rehabilitace. To uz je vSak pozdé, proto bychom si méli uvédomit nutnost prevence,

v tomto piipadé kompenzacniho cviceni a zatadit ho do svych navykda.

Ve své praci bych rada pfiblizila problematiku hlubokého stabilizacniho systému,

popsala ho a vysvétlila, pro¢ je dulezité ho posilovat.

V ¢Casti prace se vénuji 1 pojistovnam v Ceské republice a jejich analyze. Ta by méla
pfipomenout v§em pojisténciim, na co maji v rdmcei riznych programd narok a na co

mohou ziskat slevu.

Cilem mé prace je vytvofit soubor cvikil s vyuZzitim véalcové a kulové usece, ktery
prakticky popiSe posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému. Kazdy si v ném muze

najit cviky své urovné.

v

Presto ze se diky rozSifenosti bolesti zad se postupné dostava do podvédomi i
kompenzacni a balancni cviceni, je velmi obtizné¢ vysvétlit bézné populaci
problematiku hlubokého stabilizacniho systému. Z toho divodu by méla ma prace
shrnout dostupné informace do srozumitelné formy, a to nejen pro lidi vzd¢lané

v oblasti t€lovychovy, ale 1 pro béznou populaci.

10



1 Cile prace

1.1 Hlavni cil

Vytvoteni souboru cviki a stanoveni prevence cvi¢enim.
1.2 Dil¢i cile
e syntéza anatomickych a fyziologickych poznatk,

analyza nabidky pojistoven Ceské republiky,

e komparace nakladi na 1écbu a prevenci cvi¢enim,

stanoveni prevence cvi¢enim,

e vytvofeni souboru cviku.
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2 Kompenzacni cviceni

»Jako kompenzacni cviceni oznacujeme variabilni (proménlivy) soubor jednoduchych
cvikl v jednotlivych cvicebnich polohéach, které miZzeme Gcelné modifikovat s vyuzitim
rizného nacini a naradi. Vybér vSak musi byt individualné zacileny, tj. mél by vychazet
z funkéniho stavu hybného systému jedince. Ma-li byt cviceni efektivni s pozitivnim
ucinkem, musime v jeho pribéhu respektovat urcité neurofyziologické zakonitosti a

provadét jej vzdy piesnym zptisobem* (Bursova, 2005).

Kompenzacni cvieni miZzeme chépat i ve smyslu vyrovnavani, téZ vyrovnavaci
cviceni, které pozitivné ovliviiuje podpirné hybny systém. Je zaméfeno predevSim
na svalovou tkan — aktivni sloZku (vykonnou), i na klouby, vazy a Slachy (jako pasivni
slozku hybného systému). Napomaha tak harmonickému télesnému rozvoji organismu,

¢imz ovlivityje 1 funk¢ni stav vnitinich organt (Bursova, 2005).

2.1 Vyznam kompenzacéniho cvieni

Kompenzaéni cviceni je piedevSim prevenci funkcénich poruch, zejména poruch
hybného systému. Hybny systém zajiStuje veskery pohyb organismu pii béZnych
lidskych cinnostech, ale 1 na vykonnostni Grovni. U dne$ni populace jsou bézné
nespravné pohybové stereotypy, které vedou k pretéZzovani ¢asti hybného systému,
pii ¢innostech ve statickych polohdch nebo pii nespravném provadéni kompenzacni
pohybové aktivity. U lidi, ktefi se pohybu vénuji, se mizeme setkat s pfetézovanim
organismu v dusledku nespravného provadéni pohybové ¢innosti napi. pii posilovani,
ale 1 nevhodné zvolené pohybové aktivité¢ s ohledem na kloubni systém, napt. béhani.
Obranyschopnost hybného systému je velmi mald, pfedevSim vii€i pretizeni (Hoskova,

2003).

»Kompenzacéni cviceni mohou redukovat nezadouci vlivy pretéZovani, mohou udrzet
optimalni funkéni schopnost pohybového systému a jsou také vhodnym prostfedkem
k odstranéni funk¢nich poruch, které byvaji ptivodcem morfologickych zmén, tj. zména

na kostni a svalové tkani. Proto je v kazdém véku vic nez vhodné zatazovat
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do pohybového programu také kompenzacni cviceni udrzujici svaly v rovnovaze*

(Hoskova, 2003).

Pro dosazeni efektu je rozhodujici znalost fyziologie hybného systému, ktera ovliviiuje
vybér kompenzacnich cviceni. Optimalni funk¢nost pohybového systému je déna
svalovou rovnovahou mezi dvéma systémy svalovych vldken, které maji odliSné

vlastnosti.

1. Svaly tonické neboli posturdlni, maji tendenci ke zkracovani. Vyznacuji je
cervend svalova vldkna, kterd jsou pomalejsi a jsou dobfe cévné zasobena, tudiz
jsou vytrvalej§i. Ke zkracovani tonickych svalii dochéazi i u bézné populace
s pfevladajicim sedavym zplisobem Zivota a to jiz od détského véku.

Patii mezi né napt. svaly: zdviha¢ lopatky (m. lektor scapulae), velky prsni sval —
pfedevSim jeho stfedni a dolni vldkna (m. pectoralis major), ¢tythranny sval
bederni (m. quadratus lumborum), sval bedrokyclostehenni (m. iliopsoas), ptimy

sval stehenni (m. rectus femoris).

2. Svaly fazické jsou svaly s tendenci k ochabovani. Vyznacuji je bild svalova
vldkna, ktera jsou rychld, ale méné cévné zdsobend, tudiz se rychleji unavi. Maji i
horsi regeneracni schopnost.

Patfi mezi né napt. svaly: velky, sttedni a maly sval hyzdovy (m. gluteus
maximus, medius, minimus), bfi$ni svaly (mm. abdomini), sval kdpovy — stiedni a

dolni ¢ast (m. trapezius), rombické svaly (mm. rhomboidei).

2.2 Déleni kompenzacniho cviceni

e Podle specifického zaméfeni a fyziologického uc€inku délime kompenzaéni

cvi¢eni na uvolilovaci, protahovaci a posilovaci

UdrZovani harmonického rozvoje hybné sestavy a individudlné optimalniho drzeni téla
vyzaduje zamétfeni pifedev§im na posilovani svalovych skupin s fazickou pievahou a
na protahovani svalovych skupin s tonickou tlohou. V zadném piipadé bychom ale

nem¢li urcité svalové skupiny pouze protahovat ¢i posilovat. Zejména protahujeme
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»fazické® svalové skupiny po vyrazné nadmérné zatézi a posilujeme ,,tonické* svalové
skupiny ovliviiyjici svoji silovou urovni sportovni vykon (napi. velky prsni sval).
Podminkou efektivniho vysledku je dodrzovéani posloupnosti jednotlivych cviceni, kdy
na prvnim misté zafazujeme cvieni protahovaci po dasledném uvolnéni a teprve
na misté druhém posilovani svalovych skupin s opacnou funkei (antagonistti) (Bursova,

2005).

2.2.1 Uvolnovaci cviceni

Podle Halkové (2005) je cilem tohoto cvieni uvolnit svalové kontury a klouby, které
jsou malo pohyblivé a ztuhlé, a zaroven mirné protdhnout svaly s tendenci ke zkraceni.
S minimalni svalovym usilim provadime pohyb vSemi sméry, kolem vSech os, témér
do krajnich poloh, jedna se tedy o pohyb pasivni. Pfi téchto pohybech vedou vzruchy
ze svali a §lach dostfedivymi drahami do nervovych center, kde vyvolavaji patiicné
odpovédi a aktivuji pfislusna centra. To nepfimo plsobi na tonus svalit kolem kloubu,

tudiz se svaly, které maji tendence ke zkracovani, dostavaji do mirného protaZeni.

Cermdk (2005) také uvadi, Ze uvoliiovaci cviCeni se cilené¢ zamétuje vzdy na urcity

kloub nebo pohybovy segment a jeho cilem je kloub rozhybat a obnovit kloubni vli.

Kloubni chrupavky nemaji cévy, takze ve vyzivé jsou odkazany jen na piivod zivin
obsazenych v synovidlni tekutiné, ty se do ni pochopitelné¢ vsakuji tim lépe, ¢im lépe
funguje maséz stiidavého tlaku a odlehéeni pifi pohybech. Chrupavka, ktera je
pii nedostate¢ném ,,procvicovani kloubu pravidelnym pohybem zbavena této masaze,

snaze podléha zkaze (Cermak, 2005).
Podle Cermaka (2005) Ize ptiznivy G¢inek tohoto cvideni vysvétlit tim, Ze:

e stiidani tlaku a tahu, jemuz jsou klouby pii cviceni vystaveny, pisobi v podstate
jako masaz: zlepSuje krevni ob¢h, a tedy 1 vyménu latek mezi krvi a tkdnémi,
napomaha jejich prolindni do struktur, které jsou slabé prokrveny nebo jsou

zcela bez cév, takze jsou odkazany na vyZzivu difuzi,
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e zlepSené prokrveni kloubli znamena i jejich prohfati, coz ma obecné pozitivni
vliv na mechanické vlastnosti pojiv. Pruznost chrupavek i vazivovych struktur

se zvysuje, jejich odolnost viici tlaku a tahu je — jaksi na oplatku vyssi,

e rozhybavani kloubli podporuje tvorbu synovidlni tekutiny, kterd snizuje tieni

kloubnich ploch, a tim opét usnadiuje tieni v kloubu,

e intenzivni a pfitom rovnomérné drazdéni proprioreceptoriit v oblasti kloubu
pii pohybech riznymi sméry napoméha toku informaci do nervovych center,
proklestuje prislusné reflexni okruhy a v podstaté¢ je znamenitym tréninkem

polohocitu,

e nepiimo plsobi i na tonus kolemkloubnich svalt. Jejich reflexnim uvolnénim

se n¢kdy miiZze dokonce podafit uvolnit i skutecnou kloubni blokédu,

e gvaly stendenci ke zkrdceni a ovSem i svaly uz zkridcené uvadéji do stavu
mirn¢ho protazeni a pti posilovani svalli oslabenych umoziuji 1épe vyhledat

spravnou polohu pro naslednou tonizaci.

2.2.2 Protahovaci cviCeni

Protahovaci cviceni jsou jedinym prostfedkem, jak obnovit normalni, fyziologickou
délku svali zkracenych a zachovat ji svalim, které maji ke zkraceni sklon (Cermak,

2005).

Vlastni zkraceni svalu zpiisobuje zvySené klidové napéti svalu (hypertonii), jez vede
mj. ke ztrat¢ elasticity svalovych vldken a k hyperaktivnimu (nefyziologickému)
zapojovani do pohybovych programii. Neni-li zvySené napéti korigovéano, dochazi
nasledné 1 ke stazeni vazivové slozky svalu (aponové Slachy), ¢imz se mlze az vyrazné
zvySovat sila tahu svalu v mist¢ Uponu na kost, a tim zvySovat riziko Urazu (napf.

natrZeni) (Bursova, 2005).

Pti vlastnim cviceni protahujeme konkrétni sval (pfip. synergistické svalové skupiny)

do krajni polohy a postupné zvySujeme rozsah pohybu. Snad je jiz samoziejmosti
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navozovat ptiznivé podminky pro protahovani svalli zejména vyuzivanim reflexnich
mechanismi. Vlastni streCinkové soubory sestavujeme vzdy s individudlni metodikou a
davkovanim a se zfetelem k celkovému funkénimu stavu hybného systému, velikosti
zkraceni protahovaného svalu, velikosti zatéze, sportovnimu zameétfeni a efektivité

cviceni (Bursova, 2005).

Bursova (2005) uvadi, ze protahovacim cvienim aktivné snizujeme svalové napéti, coz
je nezbytnym ptedpokladem nasledného ticelného posilovani antagonickych svalovych
skupin (napt. pfed posilovanim bfiSnich svali musime dokonale protdhnout bederni
svaly a flexory kyc€elniho kloubu). Protahovaci cvi¢eni tak napomdhaji odstraiiovat
nepomér mezi ,tonickymi* a ,,fazickymi®“ svalovymi skupinami, upravovat hybné
stereotypy a zachovavat individualné¢ optimalni drzeni téla. Jsou nezastupitelnym
prostiedkem k optimalizaci kloubni pohyblivosti a k zachovani fyziologické délky

zkraceného svalu.

Zasady protahovacich cvi€eni dle Halkové a kol. (2008):
e protahujeme pouze svaly, které jsou dostatecné zahtaté a uvolnéné,
e pied protahovaci cviceni je vhodné zatadit cviceni uvoliiovaci,

e kprotahovani svalli volime co nejstabilngj$i a nejpohodInéjsi polohy, které
respektuji anatomické a fyziologické zakonitosti — odlehcéeni svalovych Gponli a

moznosti protazeni svalu ve sméru svalovych vlaken,

e vSechny pohyby pfi protahovani provadime pomalu, plynule a v koordinaci

s dechem,

e pii protahovani nikdy necitime bolest, vnimame pouze pocit tepla, uvolnéni a

protazeni svalu,

e pii samotném protahovani klidn¢ dychame, tim dosdhneme lepsi prokrveni svalu,

zvysi se pocit tepla a uvolnéni (zejména pii vydechu),
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e pii svalovém zkraceni je nutno provadét protahovaci cviceni pravidelné,

nejlépe kazdy den, nebot’ po 48 hodinach se sval opét zkracuje.

2.2.3 Posilovaci cvic¢eni

Podle Bursové (2005) je tukolem posilovacich cviceni zvySit funkéni zdatnost
oslabenych svalovych skupin, coZ je mozné riznymi zptisoby. Obecné se tato cviceni
deli na statickd (izometrickd) a dynamicka (izokinetickd). Dynamicka se dale d¢li
na rychld a pomald, koncentrickd (zkracovani svalovych vldken — pt. piechod ze svisu
do shybu) a excentrickd (prodlouZeni svalovych vlaken, ,brzdivy* pohyb — napf.
piechod ze shybu do svisu). Faktory, podle kterych se provadi vybér cviceni, jsou

zejmeéna pozadovany cil a Groven silové zdatnosti posilovaného svalu.
Pti posilovani dochazi podle Hoskové (2003):
e ke zvySeni klidového tonu svalstva,
e k upraveni tonické nerovnovahy v ptisluSném pohybovém segmentu,
¢ ke zlepSeni schopnosti svalu pracovat ekonomicky,
e k odstranéni funk&niho utlumu, zlepSeni nitrosvalové koordinace.
Zasady posilovaciho cviceni dle Bursové (2005):

e pied posilovanim musime nejprve zpevnit panevni oblast a hluboky stabiliza¢ni

systém patete, cvi¢ime od centra k periferii,

e klidovy svalovy tonus oslabenych svalovych skupin pozitivné zvySujte
intenzivnimi déletrvajicimi izometrickymi kontrakcemi ve zkraceni (10 — 20 s).
S pfibyvajicim ,,svalovym uvédoménim* cvicte proti optimalnimu odporu.

Vysoka troven tohoto napéti umoziuje optimalni ,,nastartovani‘“ do pohybu,
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e obtiznost posilovacich cvikli, velikost odporu a pocet opakovani volte
individudlné s ohledem na kalendaini vek, stupet pohybové vyspélosti a silové

urovné posilovaného svalu,

e jistym nepfimym ukazatelem vhodné volené zatéZe miZze byt piesnost provedeni

zvoleného cviku pii1 optimalnim poctu jeho opakovani,

e biisni svaly posilujte nejlépe az v zavéru posilovaciho bloku, jelikoz ptipadné
unaveni sniZzuje jejich aktivaci pii fixaci panve, ktera pozitivné ovliviiuje

posilovaci ucinek,

e posilovaci ucCinek zkvalitiiuje optiméalni dychéni. Vyhodnéjsi je stimulovat
aktivaci s vydechem zejména proto, Ze pfi vydechu nedochazi k zatajovani dechu.
Vydej soucasné¢ napomaha fixaci centralnich uponti posilovanych svalll a tim

spravnému provedeni cviku.

Timto stru¢nym vyctem podminek pro uspéSné kompenzacni cviCeni k odstraiiovani
svalové nerovnovahy jsme chtéli pfispét ke snizeni vSech zdravotnich rizik, ktera
pfindsi soucasny hypokineticky zpiisob Zivota na stran¢ jedné, a mnohdy nekvalitni
zpusob jeho kompenzace na stran¢ druhé. Spravné zvolené a provadéné cvi¢eni pomaha
¢lovéku nejen kompenzovat, ale diistojné 1 starnout, ma nesmirny vyznam pii zpomaleni
fyzického upadku télesnych funkci a pomaha odvratit mnoha onemocnéni. Podle
experti mize takové cviceni prodlouzit Zivot az o 8 — 14 let. Vyzkum potvrdil,
Ze cvicenim se sniZuje stres, pocity uzkosti a deprese. Spravny, kvalitni pohyb, musi byt
pohybem uvazenym, prospéSnym naSemu organismu. Cesta programovani a tvorby
pohybu ma sva pravidla, kterd jsme se zde pokusili uvést, a kterd je zddouci respektovat.
Na téchto zékladech jsme aplikovali metodické postupy kompenzaénich cviceni
ve smyslu  kvality pohybu. Pouze vlastni pohybova zkuSenost a prociténi
kompenzacniho pohybu muize kvalitné ovlivnit morfologicko-funkéni zmény

na pohybovém systému (HoSkova, 2003).
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3 Pohybovy aparat

3.1 Hluboky stabiliza¢ni systém

Hluboky stabilizacni systém predstavuje skupinu svalll, jejimz tkolem je zpevnit a
stabilizovat patef béhem pohybu. Tyto svaly jsou uloZeny v hlubokych vrstvach, proto
jsou v angli¢tiné oznaCovany jako ,,core® — jadro, stied. Svaly tohoto systému jsou
aktivni pfi jakémkoli zatizeni, tedy 1 ve stoji a v sedu a jejich aktivita doprovazi kazdy
pohyb téla. Jsou aktivovany pifednostné, tedy diive nez se zapojuji povrchové svaly,
které vykonavaji vlastni pozadovany pohyb. Svaly stabiliza¢niho systému se zapojuji
vzdy jako cely fetézec, nedochazi k aktivaci pouze jednoho ¢i dvou svall (Palas¢dkova

Springrova, 2010).

V poslednich letech se stal trendem v oblasti fitness ,,core training system®, cviceni,
pti kterém posilujeme predevsim hluboky stabilizac¢ni systém. Toto cviceni ma velky

vyznam pro spravné drzeni téla a vyuziva se 1 jako prevence Urazi.

3.1.1 Svaly hlubokého stabiliza¢niho systému

Mezi svaly hlubokého stabiliza¢niho systému fadime vétSinou hluboké svaly kolem
patefe — mm. multifidi, branici, svaly panevniho dna a bfi$ni svaly. Anatomie a popis

uvedenych svali podle Cihdka (2001):

3.1.1.1 Mm. Multifidi

Mm. Multifidi, vyznacené na obrazku 1, tvofi hlubokou vrstvu zadovych svall. Jde
o drobn¢ kratké svaly spojujici obratle pies jejich piicné a trnové vybeézky, vedou i1
od kosti kiizové k bedernim obratliim. Snizuji tlak ptisobici na meziobratlové ploténky a

ovliviluji vzdjemné postaveni obratli.
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Obrazek 1: Mm. Multifidi
Zdroj: Rehafyt, 2011

3.1.1.2 Branice (diaphragma)

Brénice je plochy sval tvaru kopule, zndzornény na obrazcich 2 a 3, ktery oddéluje
hrudni dutinu od dutiny bfi$ni a spolu s mezizebernimi svaly ptlisobi jako vdechovy

sval.

Ma posturalni funkci, pohybuje se jako pist. Pfi nddechu kles4 branice dolli a provadi
masaz organt, které jsou ulozeny nad ni a pod ni. Pfi vydechu se branice uvolni —
stoupne, vyklene se do dutiny hrudni a vytla¢i vzduch z plic. Na pohyb branice reaguji
okolni svaly, zvlasté bfiSni a zddové v bederni a kiiZové oblasti. Svym pohybem vytvari
oporu pro bederni patet, piisobi na spravné postaveni panve a bederni patefe a tim i

na vzpiimené drzeni t¢la (Rutarova, 2007).
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Obrazek 3: Diaphragma
Zdroj: Cwiky, 2011

3.1.1.3 Svaly panevniho dna

Svaly péanevniho dna tvofi pruznou spodinu panve, viditelnou na obrazku 4, ktera
udrzuje vnitini organy v dutiné bfisni, spolupracuje pii dychani a je branou pro odchod

odpadnich latek.
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Je to soubor pfién¢ pruhovanych svalii a vazivovych pruht, které odstupuji od stén
panve a jejichz vrchol je obracen ke konecniku. Podkladem panevniho dna jsou svaly
m. levator ani, fitni zdviha¢ — silny plochy sval, ktery ma zasadni vyznam na kontinenci
a poméaha udrzovat d€lohu ve spravné poloze a neméné vyznamny m. coccygeus,

stydkokostréni sval.

Obrazek 4: Svaly panevniho dna
Zdroj: Miiller, 2010

3.1.1.4 Bfisni svaly

Pti¢ny biisSni sval (m. transverzus abdominis), na obrazku 5, tvoii nejhlubsi vrstvu
bfiSniho svalstva, probihd pii¢né a tvoii Siroky pas. Pfitlacuje vnitini Gtroby, ucastni
se bfisniho lisu a dychacich pohybl a podili se na rotaci trupu. Pfi¢ny sval bfisni je
¢asto nazyvan jako ,,ventralni lokalni stabilizator, protoze se podili na stabilizaci patefe

z piedni strany, a to v dolni &asti patefe (Palas¢akova Springrova, 2010).
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Obrazek 5: Bfisni svaly — pfi¢ny bfisni sval
Zdroj: StudioHedis, 2012

3.1.2 Vyznam posileni hlubokého stabiliza¢niho systému
Vyhodou kvalitn€ posileného stabiliza¢niho systému je pfedevSim:
e menSi riziko urazi pii sportu nebo fyzické zatézi,
e prevence a lécba bolesti zad,
e ochrana kloubt, diky jejich optimalnimu zatézovani,
¢ zlepSeni sportovniho vykonu,
e dobry pocit z vnimani vlastniho téla,
e zeStihleni v pase,
e ploché biicho,

e prodlouZeni patete,
e zpevnéni kostry (BlahuSova, 2004).
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3.2 Drzeni téla

Drzeni téla je vymezeno tvarem patete, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem
a dal$imi vlivy. Optimalni drZeni téla je charakterizovano postojem, pii kterém jsou
jednotlivé c¢lanky téla v optimalnim postaveni vzhledem k udrzeni rovnovahy a
minimalnimu zapojeni posturdlnich svali pfi zachovani funkci jednotlivych orgéni a

soustav téla (Zitko, 1998).

3.2.1 Spravné drzZeni téla

Prestoze kazdy ma jedinecné drZeni téla, existuje i jeho idedlni poloha. Naptiklad
Cermak (2005) oznacuje idealni postoj takovy, pii kterém jsou nohy volné u sebe,
kolena a kyc€le pfirozené natazeny a panev postavena tak, aby hmotnost trupu byla
vycentrovana nad spojnici kycelnich kloubl. Patef je plynule zakfivena, ramena
spusténa doll, lopatky naplocho ptiléhaji k Zebrlim a jsou pfitaZzeny k patefi. Hlava je

postavena tak, Ze spojnice zvukovodu a dolniho okraje o¢nice probiha vodorovné.

Bursova (2005) uvadi, ze individualné optimalni (Casto se pouziva termin ,,spravné®)
drzeni téla je jednim ze zdkladnich ptedpokladli spravného zapojovani odpovidajicich
svalovych skupin v pribéhu pohybu a efektivniho provadéni jednotlivych
kompenzacnich cvi¢eni. Kromé toho vSak ovliviiuje optimalni funkci vSech vnitinich

organt.

3.2.2 Vadné drzeni téla

V dnesni dob¢ je Castym jevem vadné drZeni téla, u kterého pozorujeme urcité projevy,
viz obrazek 6. V oblasti hlavy dochézi ke sklonu osy krku dopiedu, brada je pfedsunuta
a celd hlava je v relativnim zaklonu. V oblasti hrudniku jsou nejcastéjSimi projevy
vtoCend ramena smérem dopifedu nebo vytazena vzhiiru, hrudni patef je zakulacena a
vyklenuta dozadu, hrudnik je propadly. Bficho je vypouklé a povislé. Panev se pieklapi
dopiedu a pii chlizi se mirné koliba. U dolnich koncetin se objevuje vboceni nebo

vyboceni kolen a ploché nohy (Halkova, 2005).
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Pfi¢iny nespravného drzeni téla mohou byt vrozené nebo ziskané. Za vrozené
se povazuji celkové fyzické oslabeni, svalové oslabeni a opozdény vyvoj. Ziskané
pfi¢iny mohou byt stavy oslabeni po ptestalych chorobach, nedostatek pohybu, Spatné
provadéna télesnd vychova nebo vliv jednostranného zatéZovéani ve Skolach (Srdecny,

1977).

V disledku vadného drzeni téla a s tim spojené svalové nerovnovahy dochazi k celé
fad€ negativnich jevl. Klouby se nemohou hybat ve své ose rotace a jejich chrupavky
se nadmérné unavuji, mlze dochédzet k zablokovani Slach, vazli a nervl, vznikd
nadmérna hrudni kyfoza a bederni lordéza, rozviji se také ploché zada, prohnuta zada a
pfedsunuti hlavy. Mlze dochézet 1 ke skoliotickému drZeni téla. Jestlize se urcity usek
patete odchyli od svislé osy té€la, zméni se 1 postaveni ostatnich Casti patefe, aby
na celou patef, nikoli jen na jeji aktudlné problematickou oblast (Jenkins, Brandon,

2010, Mahésvarananda, 2003).
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Obrazek 6: DrZeni téla. A —spravné drzeni, B —hyperkyf6za, C — hyperlordoza,

D —plocha zdda,  E — skoli6za
Zdroj: Palasc¢dkova Springrova, 2008
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3.2.3 Testovani drzeni téla

K hodnoceni drZeni téla je n€kolik zpiisobll, ale Zddny se ned4 povaZovat za dokonaly.
Pfesto je mozné fict, ze vhodn&j$Si nez staticky zdznam (fotografie), je zaznam
zachycujici dynamiku pohybu a postoje, tedy videozaznam (Haladova, Nechvatalova,

2005).

Zakladni test drzeni téla podle Matthiase, na obrazku 7, je vhodny i pro déti od 4 let.
Testovany predpazi vestoje do 90 stupiii a polohu drzi 30 sekund. Posuzuje se, zda
se postoj v pribc¢hu meéni. Jestlize se neméni, jedinec ma spravné drzeni téla. Pokud
dojde k zaklonu hlavy a horni ¢asti hrudniku, prohnuti beder, poklesu rukou a vystréeni
bticha, jde o vadné drzeni téla. Hodnoceni tohoto testu provadime aspekci (zrakem) a

palpaci (hmatem) zezadu, zeptedu a z boku (Haladova, Nechvéatalova, 2005).

Obrazek 7: Test drzeni téla podle Matthiase
Zdroj: Haladova, Nechvatalova, 2005

Test podle Kleina, Thomase a Mayera, na obrazku 8, hodnoti drZeni téla pomoci
siluetografli Zen a muzl. DrZeni téla je potom déleno na vyborné, dobré, chabé a Spatné,

viz tabulka 1 (Haladova, Nechvatalova, 2005).
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Obrazek 8: Hodnoceni drZeni téla podle Kleina, Thomase a Mayera

Tabulka 1: Hodnoceni drZeni t€la podle Kleina, Thomase a Mayera

Zdroj: Haladova, Nechvatalova, 2005

A B C D
1 | Hlava vzpfimena, Hlava lehce Hlava sklonéna Hlava znacné
brada zatazena nachylena doptedu nebo sklonéna
doptedu zaklonéna
2 | Hrudnik vypjat, Hrudnik lehce Hrudnik plochy Hrudnik vpadly
sternum tvofi oplostély
nejvice
prominujici cast
téla
3 | Bficho zatazené¢ a | Dolni ¢ast bficha Bfticho chabé a Bficho zcela
oploSténé zatazena, ale ne tvoti nejvice ochablé a
plocha prominujici ¢ast prominuje
téla doptedu
4 | Zakfiveni patefe | Zakiivené patefe | Zakiivené patete | Zakiiveni patete
v normalnich lehce zvétSena zvétsena nebo znacné zvétSena
hranicich nebo oplosténa oplosténa
5 Boky, taile a Lopatky lehce Lopatky odstavaji, | Lopatky znacné
trojuhelniky odstavaji nebo nestejna vyse odstavaji, ramena
torakobrachialni soumernost ramen, lehka zieteln€ nestejné

soumérné, lopatky obrysu ramen bocni tchylka vysoko, zna¢na
neodstavaji, obrys lehce porusena patete, bok mirn¢ boc¢ni uchylka
ramen ve stejné vystupuje, patete, bok
vysi trojuhelniky zietelng
torakobrachidlni vystupuje,
mirné€ asymetrické trojahelniky
torakobrachidlni
zietelné
asymetrické

Zdroj: Haladovad, Nechvatalova, 2005
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3.3 Pohybovy stereotyp

Svalova rovnovaha je ptredpokladem pro ekonomickou hybnost, tzn. pro vytvoieni
kvalitnich pohybovych stereotypti. Ty mizeme charakterizovat jako uceleny fetézec —
soustavu podminénych a nepodminénych reflexti, které vnimame jako pohyb.
Pti opakovaném pohybu jsou aktivovany stejné svaly a vytvaii se mezi nimi pevna
vazba s ur€itou kombinaci zapojeni svali. Aktivita svali béhem pohybu je dana jak
z hlediska casového zapojeni, tak 1 intenzity jejich zapojeni. Kazdy jedinec ma
charakteristické pohybové stereotypy. Nicméné jsou dany obecné znaky, podle kterych
mizeme hodnotit kvalitu pohybu. Casté opakovani pohybového stereotypu vede
k ptetézovani kloubnich struktur, vnikaji funk¢ni adaptacni zmény, nékteré svaly

se zkracuji a jiné v disledku toho ochabuji (HoSkova, 2003).

Pfi spravné provedeném pohybu se v odpovidajici Casové souhie zapojuji svalové
skupiny, které se na pohybu maji mechanicky realizovat. Naopak pfi nespravné a
v pribéhu neopravovaném cviceni se mohou zapojovat 1 nespravné svalové skupiny.
Vysledkem je nejen nedokonaly neekonomicky provadény pohyb, ale i nizs$i vykon.
Vyznamnou roli hraje vyvojové staii stereotypu a zpusob, jak byly jednotlivé hybné
stereotypy vypracovany, posilovany a korigovany. Napi. zména stereotypu chiize, jez
pfedstavuje charakteristicky vyraz kazdého jedince s individualné typickym

zapojovanim jednotlivych svalil, je velmi obtiZzné dosaZitelna (Bursova, 2005).

3.4 Svalova dysbalance

Podle Cermaka (2005) je za normalnich okolnosti svalovy tonus na protilehlych
stranach kloubt, tzv. antagonistl, udrZzovan v takovém poméru, aby bylo zajiSténo
ucelné a spravné drzeni piislusného segmentu. Tento stav je znafen jako svalova
rovnovaha. Pokud m4 ale jeden z antagonistli pfevahu, dojde k poruSeni rovnovahy a
nastava svalova dysbalance. V pocatecni fazi se jedna pouze o poruchu svalové souhry,
pokud se vSak tento vztah neupravi, hypertonické a hyperaktivni svaly na sebe berou
jesté vétsi dil prace pro zajisténi stability segmentu. Hypertonus se zvétSuje, sval

se nedokaZze uvolnit, dochazi ke strukturalni prestavbé a zkraceni jeho vazivové slozky.
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Usvali na protilehlé strané¢ kloubu k hypotonu — poklesu svalového napéti.
Hypotonické svaly se zanou protahovat, ochabovat a atrofuji. Cely tento proces je

znazornén na obrazku 9.

FROTRHOVAT

SVALOVA DYSBALANCE

l l

ZzKRACER f| OCHABRUTT

POSILOVAT

Obrazek 9: Postup kompenza¢niho cviceni
Zdroj: Hosek, 1996

Pti svalové dysbalanci se klouby nachédzeji v nespravném postaveni, viz obrazek 10, a
tim dochdzi k nerovhomérnému rozd€leni na dané pohybové casti. Klouby jsou

pretézovany, coz vede k jejich vétsimu opotiebeni.

svalovk rovnovihes svalovd nergvnoviha

tunkéni cantrace necantrovand poataven|

Obrazek 10: Poloha pohybového segmentu pii svalové rovnovaze a svalové

nerovnovaze
Zdroj: Jelének, 2012
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Projevy svalovych dysbalanci jsou charakteristické pro oblast krku a horni ¢asti trupu,
oblast beder, oblast panve a kycelniho kloubu. Oblast dolnich koncetin (HoSkova,

2003).

3.4.1 Svalova dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu

Spojeni kréni patete s lebkou se vyznacuje urCitou nestabilitou, kterd vyzaduje trvalé
napéti $ijového svalstva. Svalova nerovnovéaha v této oblasti nejcastéji vznikd vlivem
nepoméru mezi ohybaci hlavy a krku na pfedni strané kréni patete a hlubokymi svaly
Sijovymi na zadni strané. Svalovou nerovnovéahu dale zvySuji zkracené horni ¢asti svalu
trapézového. To vede ke zvétSovani prohnuti v kréni patefi a k predsunu hlavy

(Hoskova, 2003).

V horni ¢asti trupu je situace jesté komplikovanéj$i. Volné usazeni ramennich pletenctl,
které jsou k patefi pfipojeny jen pomoci svalii, je vyhodou pro pohyblivost, ale
ke stabilit¢ pohybovych segmentii to nepfispivd. U osoby s touto dysbalanci nas
pohledové zaujmou ramena vysunutd dopfedu a odstavajici lopatky, které poukazuji
na zkracené prsni svaly a ochablé svaly mezilopatkové. Mimo to j tu i nerovnovéha
svall, které ovladaji kyvadlovy pohyb lopatky po hrudniku, jeji vyta¢eni dolnim thlem
do podpazi a zpét k pateti. Sklon k oslabeni maji 1 dolni fixatory lopatky, zejména dolni
Gast trapézového svalu, a Siroky sval zadovy (Cermak, 2005). Je-li svalova rovnovéha
této oblasti vice ¢i méné naruSena, vznikd svalovad nerovnovaha zvana horni zkiiZzeny

syndrom, popsand na obrazku 11.
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Obrazek 11: Svalova dysbalance v rdmci horniho zkiiZeného syndromu
Zdroj: Tlapdk, 2004

3.4.2 Svalova dysbalance v oblasti panve a bederni patere

V oblasti panve jsou u pfevazné vétsiny lidi v nerovnovaze svaly ovladajici pfedozadni

postaveni panve a jeji sklon. Na spravné postaveni panve se podileji skupiny svali:

e svaly bfiSni a hyzdové, které panev podsazuji a maji vyraznou tendenci

k ochabovani a

e bederni vzptimovace a kycelni ohybace, které v pfipadé zkraceni panev vysazuji a

bederni patet uvadi do stavu hyperlordézy.

Neni-li rovnovaha téchto svalli optimalni, je naruSeno spravné drzeni téla v oblasti
panve. Vznika svalova dysbalance nazyvajici se dolni zkiizeny syndrom, znazornéna
na obrazku 12. Trva-li tato situace dlouhou dobu, dochazi ke strukturalnim zménam
na kostni tkani. A protoZe se jedna o misto, kde je uloZeno t&zisté téla, tyto nepoméry sil

negativné ovliviuji 1 dalsi oblasti téla, pfedevSim patef.
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Svaly podilejici se na postaveni pdnve
O svaly s tendenci ke zkracovdni’
W svaly s fendenci k ochabovéni

Obrazek 12: Svalova dysbalance v ramci dolniho zkiizeného syndromu
Zdroj: Tlapdk, 2004
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4 Balanéni cviceni

Balan¢ni cviceni je forma posilovani, diky niZ se zapojuji hluboko uloZené svaly, které
nelze dostateéné€ posilit cvicenim na strojich ve fitness centrech, kde zapojujeme
predevs§im svaly povrchové. Jeho princip spociva v udrZzovani rovnovahy a spravného
drzeni téla béhem pocitu nestability, kdy je télo nuceno balancovat. Muzeme toho

Vv v

balan¢ni pomtcky.

Uziti balan¢ni pomulcky znacné ztéZuje udrZeni vzpiimené polohy, proto pro udrzeni
rovnovahy musime vice a koordinované zapojovat posturalni a hluboké svaly.
Posturélni svaly udrzuji télo v klidu, proto jejich kvalita a koordinace ovliviiuje drzeni
téla jedince. Svaly hlubokého stabilizaniho systému stabilizuji a zpeviiuji patef béhem

pohybu i ve statickych polohach (Véle, 1997).

U kompenzacniho cviceni se setkdvame s riznymi rezimy pohybu jako staticky reZim,
ktery se vyznacuje vyvaZzovanim polohy, vedeny rezim, jako pomaly fizeny ptechod
zjedné polohy do druhé a zpét a rezim dynamicky. VSechny cviky by mély byt
provadény pomalu, kontrolované a v plném soustfedéni. Pro Uplny efekt balan¢niho

cviceni je velmi dalezité spravné dychani (Kristofic, 2004).

4.1 Vyznam a vyuziti balan¢niho cvi¢eni

Balan¢ni cvi¢eni je vhodné témét pro kazdého od malych déti po seniory,
pro profesiondlni sportovce, ale i1 pro jedince s nedostatkem pohybu. ZjednodusSené
feceno pro osoby s oslabenym stfedem téla, s ¢imZ je spojené vadné drzeni téla a Casté

boleni zad a kloubt (Muchova a Tomankova, 2009).

Pozitivem balan¢niho cviceni je, ze ho lze provadét efektivné 1 doma a je relativné
bezpecné a cCasové nendrocné. V fadé¢ vyzkumnych studii jiz bylo prokédzano,
ze zlepSeni koordinace a schopnosti udrZeni rovnovahy sniZzuje riziko urazli, jako

napt. poranéni kolene, vymknuti kotniku a dalSich, jeho prospé$nost je tedy zjevna.
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Balan¢ni cviceni je tedy nejen prevence téchto urazi, ale d4 se vyuzit 1 pii jejich 1éCbe

(Liebenson, 2005).

Balan¢ni pomtcky se daji snadno zapojit do riznych her, cviceni s nimi se tedy stava
zabavnéj$i a tim je vhodné i1 pro déti. Toho vyuZzivd zdravotni télesna vychova
pii odstranovani svalovych dysbalanci u déti. Balancni cviceni ma své vyuziti 1 v oblasti
psychomotoriky, tedy vnimani a prozitku z pohybu a v neposledni fad¢ také v metod¢

Pilates.

Balan¢ni cviceni je vhodnou formou aktivniho odpocinku v ramci regenerace sportovct.

4.2 Indikace balan¢niho cviCeni

Balanéni cvi€eni je indikovdno po trazech hlezenniho, kolenniho 1 kycelniho kloubu,
pii nacviku chiize, predevsim fazi opory a odrazu, u poruch extrapyramidovych drah.

Dale u jedincti s hypermobilitou nebo vadnym drZenim téla.

4.3 Kontraindikace balan¢niho cvic¢eni

Balancni cviceni je kontraindikovano predevsim pfi akutnich bolestivych ¢i hofe¢natych

stavech a nevhodné je 1 pro Spatn¢ spolupracujici cvicence.

4.4 Balanc¢ni pomiicky

Balan¢ni pomucky, na obrazkul3, jsou prostiedkem balan¢niho cvi€eni, napomahaji
trénovat stabilitu, odstranit svalové dysbalance a zlepSit spravné drzeni téla. Zpocatku
byly vyuzivany ptfedevS§im pro ucely fyzioterapie a rehabilitace, v dneSni dobé jsou
hojné rozSiteny 1 pii pfipravé sportovcl, ve fitness centrech, pii cvieni jogy i
u porodnich asistentek. Nabidka na trhu je velmi pestra, balancni pomicky jsou

k dostani na mnoha mistech a jsou pomérné cenové dostupné.
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Vyhodou balan¢nich pomtcek je jejich vysoka variabilita, mizeme je pouzivat béhem
celé cvicebni lekce a cviceni se da upravit na miru podle pohlavi, véku, zdravotniho

stavu a dalSich potieb.

-

¥
&
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Obrazek 13: Balan¢ni pomiicky
Zdroj: ZdravPo, 2013

4.4.1 Fit Ball

Tato pomiicka, na obrdzku 14, ma v dnesni dobé mnoho nézvi: Power Ball, Push Ball,
Reha Ball, Gymnastic Ball, Pezzi Ball, Physio Ball, Body Ball nebo Swiss Ball
(Thierfelderova, Praxl, 1998).

Posledni ndzev, tedy “Svycarsky mic”, napovidd, Ze mi¢ byl poprvé vyuzit
ve Svycarsku, kde k nému fyzioterapeutka Susanne Klein-Vogelbachova zpracovala
metodiku cviceni. Fit Ball ma ovSem ptvod v Italii, vyrab¢l ho italsky vyrobce hracek

Aquilino Cosani (Pavld, 2003).

Fit Ball Ize vyuzit pfi cviceni s riznymi vékovymi kategoriemi, a to od kojencl
po seniory, Uplné zacatecniky 1 pokrocilé. Déle i v terapii psychomotorickych funket,

pii onemocnéni dychaciho systému, v logopedii a foniatrii (Pavld, 2003).
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Obrazek 14: Fit Bally rtiznych velikosti
Zdroj: Iviva, 2012

4.4.1.1 Vybér Fitballu

Vétsina literatury (naptf. Dobe$, DobesSova, 2004; Jarkovskd, 2007; Thierfelderova,
Praxl, 1998 ad.) uvadi vybér velikosti mice dle télesné vysky nebo délky paze, uvedené

v tabulce 2 a 3.

Tabulka 2: Optimalni velikost mi¢e vzhledem k télesné vysce

Vyska v cm Primér mice vcm Obvod mice vcm
135 -160 55 172
160 — 180 65 204
180 a vice 75 236

Zdro:j Thierfelderovad a Praxl, 1998

Tabulka 3: Optimalni velikost mice vzhledem k délce paze

Délka paZe v cm Maximalni primér mice v cm
do 45 35
46 — 55 45
55-65 55
66 — 80 65
pies 80 75

Zdroj: Thierfelderovad a Praxl, 1998

4.4.2 Over Ball

Over Ball, na obrazku 15, nebo také Softgym ¢i Redondo Ball je maly nafukovaci
micek o priméru 20 — 35 cm. Je lehky, pruzny, ale pevny, vyznacuje se vysokou

nosnosti az 180 kg. Dfive byl znam spiSe jako rehabilitani pomiicka — napft.
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pro dechova cviceni. Dnes je vSak vyuzivan pfi posilovani, protahovani i vyrovnavacich
cvicich a ke cvieni doma, v posilovné nebo béhem kratkych pracovnich piestavek.
Over Ball je vhodny i pro podloZeni hlavy ¢i bederni patefe napi. pii sezeni

na nepohodIné Zidli nebo na dlouhych cestach autem.

Pti cviceni s Over Ballem dochazi, jako u vSech balan¢nich pomtcek, k zapojeni

hlubokého stabiliza¢niho systému a obtiznost cviceni se da snadno upravit nafouknutim

vvvvvv

mén¢ nafouknuty micek snizi narocnost cviceni.

b

Obrazek 15: Overball
Zdroj: Cvicebni pomiicky, 2012

4.4.3 Vzduchové podlozky

Jednd se o balan¢ni UseCe plnéné vzduchem, coz zvySuje jejich labilitu ve vSech
smérech. Vyrabéji se z plastovych materiali a na povrchu jsou opatieny protiskluzovym
povrchem, ktery slouzi i pro senzomotorickou stimulaci. Pfi cvi¢eni funguji jako

substituty valcovych a kulovych tseci.

Vzduchové podlozky jsou vhodné pro rozvoj rovnovdhy a koordinaci, ale i

pro posilovani.

7w W

Hlavnim zastupcem je balanéni ¢ocka, viz obrazek 16, a také balan¢ni polokoule, znama
spiSe jako BOSU, viz obrazek 17, ktera se obcas fadi mezi kulové usece. Tento nazev je

zkratkou pro “Both Sides Up”, coz v pfekladu znamend obéma stranami vzhiru. Je
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tvofeno kulovym vrchlikem z mékkého plastu, ktery je uzavien pevnou plochou.
Pti cviceni vyuzivame ob¢ tyto strany. Bosu poloZzené na ploché strané miizeme pouzit
jako velky ¢i maly mi¢, obracené jako kulovou tse¢ (Jebavy, Zumr, 2009). Poprvé byla

tato pomiicka z Ameriky pfedstavena v roce 1999.

Obrazek 16: Balan¢ni ¢oc¢ka
Zdroj: Eshop.aktin, 2011

Obrazek 17: Bosu
Zdroj: Trainwellrx, 2011

4.4.4 Balance step

Jedna se o dvé malé polokoule, vyrobené z pryze, které se pfipeviuji na boty pomoci
paski na suchy zip, viz obrazek 18. Pomahaji rozvijet cit pro rovnovahu, svalovou silu,
koordinaci, reakéni schopnosti a pohybové dovednosti, ptiznivé plisobi na harmonickou
¢innost svalstva celého organismu. Zékladni polohou je umisténi balan¢nich polokouli
na stfed boty, coz ma preventivni a lé¢ebny ucinek na hluboké zadové svaly kolem
patefe a na hlezenni a koleni kloub. Posunutim polokoule smérem ke Spi¢ce se stava

cvic¢eni naro¢néjsi a zaroven Ucinnéjsi (Jebavy, Zumr, 2009).
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R _
Obrazek 18: Balance step
Zdroj: Maurer, 2011

4.4.5 Balancni usece

Balané¢ni Gisece se déli na usece valcové a kulové.

4.4.5.1 Kulova use¢

Kulova use¢ — tzv. to¢na, na obrazku 19, je tvofena dolni ¢asti ve tvaru polokoule a
rovnou plochou. Tento tvar zplsobuje labilitu vSemi sméry, kterd je také ovlivnéna
polomérem dolni polokoule. Cim mensi je polomér polokoule, tim labilngjsi kulova

usec je.

Obrazek 19: Kulova use¢
Zdroj: Erhard sport, 2013

4.4.5.2 Valcova useé

Vilcova usec, viz obrazek 20, se od kulové 1isi spodni ¢asti, ma tvar vélce s riiznym

polomérem zakfiveni. Tvar valcové useCe umoznuje pohyb v pfedozadnim nebo

39



pravolevém sméru, i proto je stabilnéjsi a tedy vhodnéjsi pro zac¢ateCniky na seznameni

s labilnimi plochami (Jebavy, Zumr, 2009).

Obrazek 20: Valcova tsed
Zdroj: Vackova, 2012
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5 Analyza pojistoven v Ceské republice

5.1 Vieobecna zdravotni poji§tovna Ceské republiky

¢ byla zaloZena roku 1992,

e nabizi sit’ 186 pobocek,

e ma vice nez 6,2 miliony klientd,

e je nejvétsi zdravotni pojistovna v Ceské republice.

Vseobecnd zdravotni pojiStovna nabizi svym klientiim vérnostni program Klub pevného
zdravi, ¢lenovou ziskavaji ptispévky 250 K& — 1 500 K¢ podle poctu ziskanych bodl
(VZP CR, 2013).

Program Zdravd rodina nabizi détem do 14 let véetné piispévek 500 K¢ za rok

na oc¢kovani, rovnatka nebo kurz plavani.

V ramci programu Bezlepkova dieta mohou celiaci ziskat piispévek az 6 000 K¢ za rok,
program Moftsky konik poskytuje chronicky nemocnym détem tfitydenni pobyt
v Chorvatsku nebo v Recku a odménéni jsou i darci krve. V neposledni fadé poskytuje
Vieobecna zdravotni pojistovna Ceské republiky Sirokou nabidku slev u svych

partnert.

Na prevenci cvic¢enim piispiva:

v ramci slev u partnert,

¢ na plavani ve 13 plaveckych bazénech az 50% z ceny,

az 30% pti ndkupu na vybranych e-shopech se sportovnimi pottebami, zdravou

vyzivou, léky atd.,

az 50% na péci o t€lo, optiku, kosmetické tpravy, hubnuti atd.,
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e a7 40% na masaze, solné jeskyné, relaxaci a wellness centra, fyzioterapii, jogu,

aromaterapii, 1azné, saunu, soldrium atd.,

e a7 50% na vstup do sportovnich center, fitness center a na rizné druhy sportu.

5.2 Vojenska zdravotni pojistovna Ceské republiky

e byla zaloZena roku 1993,

e nabizi sit’ 16 poboéek po celé CR,

e poskytuje sluzby vice nez 660 tisicim pojisténct,

e zajist'uje I€karskou péci prostiednictvim 22 000 poskytovateld 1€kaiske péce,
e své klienty odméiiuje ve Vérnostnim klubu.

Zdravotni programy pro déti nabizi piispévky 200 K¢ na preventivni prohlidku
sportujicich déti, 200 K¢ za rok na vitaminové ptipravky, 1 200 K¢ na fixni rovnatka na
1 celist, 1 000 K¢ za rok na kurz plavani pro kojence a batolata do 3 let, 500 K¢ za rok
na cviceni rodic¢li s détmi do 6 let a 500 K¢ za rok détem do 18 let na ozdravné a
preventivni pobyty v prostorach se solnymi inhalaty (Vojenska zdravotni pojistovna

Ceské republiky, 2013).

Zdravotni programy pro dospélé nabizi ptispévky 150 K¢ za rok na vySetieni k prevenci
rakoviny tlustého stfeva, 100 K¢ za rok na vitaminové ptipravky a 1 000 K¢ t€hotnym
zenam na kondicni télocvik nebo jiné pohybové aktivity. Vyhody ziskavaji 1 darci krve

nebo jejich slozek, pojisténci pracujici v riziku nebo profesiondlni fidici.

Vsem pojisténcim jsou poskytovany pfispévky v rizné vysSi na ockovani proti

vybranym nemocem.
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Na prevenci cvic¢enim piispiva:

5.3

pomoci Zdravotniho programu pro vSechny pojiSténce poskytuje Vojenska
zdravotni pojistovna Ceské republiky napf. piispévky na plavani a na lééebny
télocvik a télesnou regeneraci. Kazdy znich ¢ini po ptedloZeni potiebnych

dokladii 250 K¢ za rok,

program Zdrava rodina nabizi ptispévky pro rodiny s détmi od 2 do 18 let v¢etné.
Pro déti ptispiva do vySe 300 K& za rok a nejvySe 300 K¢ jednou za tfi roky
na lécebny télocvik a télesnou. Rodic¢im poskytuje po predlozeni potifebnych

dokladt ptispevek na 1écebny télocvik a télesnou regeneraci do vyse 300 K¢,
prostiednictvim programu Student pfispiva studentiim po ptedlozeni potiebnych

dokladii 350 K¢ za rok na lé€ebny télocvik a télesnou regeneraci.

Zdravotni pojistovna ministerstva vnitra Ceské
republiky

byla zalozena v roce 1992,

ma osm hlavnich pobocek a 81 teritoridlnich pracovist,

zajiStuje péci pro téméf 1,19 milionu pojisténct,

péci zprosttedkovava pomoci vice nez 25 000 smluvnich 1€katt po celé Ceské

republice,

je nejveétsi zamestnanecka pojistovna v Ceské republice.

Svym pojisténciim nabizi Zdravotni pojisfovna ministerstva vnitra Ceské republiky

Program slev a vyhod. V rdmci celorepublikovych 1 regiondlnich slev maze klient ziskat

zvyhodnéni ve fitness centrech, laznich, lékarnach, bazénech, solnich jeskynich,

optikach a dalSich. Nabidka je navic rozsifena a zvyhodnéna pro ¢leny Klubu pojisténcti

(ZP MVCR, 2012).
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Preventivni program nabizi pfispévky az 400 K¢ na preventivni onkologicka vySetieni,
az 4 000 K¢ pro darce krve, krevni plazmy a kostni dien¢, 500 K¢ ¢1 1250 K¢
na vybrana ockovani a 800 K¢ pro t€hotné a kojici Zeny nebo studenty do 26 let. Dale

pfispiva na lécebné ozdravné pobyty pro déti.
Na prevenci cvic¢enim piispiva:
e v ramci slev a vyhod,
¢ na fyzioterapeutickou péci, cviceni a rehabilitace patefe a pohybového aparatu,
e fitness centrum, saunu, masaze, solarium,
e rehabilitacni cviceni, jogu, pilates,

¢ na nakup ve zdravotnické prodejné.

5.4 Ceska primyslova zdravotni poji§tovna

e byla zalozena v roce 1992,

e ma vice nez 120 pobodek na izemi Ceské republiky,

e zajiStuje péci 1,17 milionu pojisténct,

e je 2. nejvétsi zaméstnanecka zdravotni pojistovna v Ceské republice.

Pro déti do 18 let v&etn& nabizi Ceskd primyslova zdravotni pojistovna prispévky
na o¢kovani, Skolni pobyty, plavecké kurzy, rovnatka, vitaminy pro déti, kontaktni
¢ocky, sportovni prohlidku a ptispévek pro celiaky a déti s nadvahou. Divkam ve véku
12 — 18 let poskytuje ptispévek na genetické vysetieni DNA pro prevenci trombofilnich
komplikaci (CPZP, 2009).

Zenam od 19 let ptispiva na oCkovani, vySetfeni pro prevenci rakoviny prsu, tlust¢ho
stteva nebo kuze, dale také na laserovou operaci oCi €1 sportovni prohlidku. Narok

na prispévek maji také jedinci s nadvahou, celiaci a t€¢hotné zeny.
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Pro muze od 19 let nabizi ptispévek na ockovani, vySetfeni pro prevenci rakoviny
tlustého stfeva, kiize a prostaty, dale na laserovou operaci o¢i a sportovni prohlidku.

Ptispiva také jedinclim s nadvahou ¢i celiakiim.

Na prevenci cvic¢enim piispiva:

e prostfednictvim programu Plavani zdarma nebo za zvyhodnénou cenu. Tento
program nabizi vstup do vice nez 70 plaveckych bazéni ve vymezené dobé,

ptipadné slevu na vstup ve vymezenych obdobich,

e C&leniim programu Bonus plus. Po piedloZeni platebnich dokladi poskytuje Ceska
primyslova zdravotni pojiStovna piispévky na pohybové aktivity podporujici
zdravy Zivotni styl, tedy piispévek na plavani do vySe 500 K¢ za rok nebo
prispévek az 250 K¢ za rok na ostatni pohybové aktivity, mezi které patii

naptiklad joga, sauna, pobyt v solni jeskyni a dalsi.

5.5 Oborova zdravotni pojiStovna zaméstnanci bank,

pojistoven a stavebnictvi

byla zaloZena v roce 1992,

nabizi 24 pobocek a kontaktnich mist nebo elektronicky piistup,

ma pies 700 000 klientii z celé Ceské republiky,

poskytuje péci prostrednictvim témét 30 000 smluvnich 1€karti,
e je 3. nejvétsi zaméstnanecka pojistovna v Ceské republice.

Pro déti a mladez nabizi piispévek az 1 000 K¢ za rok na dioptrické pomucky, rovnatka
a dentalni hygienu, vstupenky do bazénu a ockovani proti vybranym nemocem

(Oborova zdravotni pojistovna zaméstnanct bank, pojiStoven a stavebnictvi, 2013).
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Dospéli mohou potradat az o 500 K¢ za rok na ockovani proti vybranym nemocem,
vitaminy a dopliky strany zakoupené v 1ékarné, bezlepkové potraviny pro celiaky a

pohybové aktivity jako joga a pilates.

Pro maminky, téhotné a novorozence piispivd Oborovd zdravotni pojiStovna
zaméstnancl bank, pojistoven a stavebnictvi az 2 000 K¢ za rok na vitaminy a dopliky
stravy pro t¢hotné zakoupené v lékarné, vySetfeni béhem téhotenstvi, piedporodni
kurzy, néklady spojené s porodem, ockovani novorozencl, kurzy plavani a cviceni

novorozencl nebo digitalni chiivu ¢i monitor dechu.

Déarci plné krve a krevni plazmy mohou uplatnit nirok na ptispévek v hodnoté
az3 000 K¢ na zdravotni pomicky, vitaminy a dopliky stravy, rekondicni a
rehabilitaéni pohybové aktivity, dentdlni hygienu, ockovani, dioptrické pomicky a

dalsi.

Oborova zdravotni pojiStovna zameéstnancii bank, pojistoven a stavebnictvi piispiva
také na ozdravné pobyty u mote, ockovani proti rakoviné¢ délozniho Cipku a
na odvykani koufeni. Nabizi svym klientim i Program slev a vyhod, tedy slevy
na plavani, lekce s osobnim trenérem fitness, zdjezdy, doplitkové 1ékarenské produkty,
vstupy do relaxacnich a sportovnich center, cviceni pro téhotné a matky s détmi,

sportovni vybaveni, lazné, sportovni matetskou Skolku a zdravotni kancelatské zidle.
Na prevenci cvi¢enim piispiva:

e prostiednictvim programu slev a vyhod na rizné typy cviceni,

¢ na vstupy do plaveckych bazént,

¢ na cviceni jogy a pilates.
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6 Porovnani nakladi 1éCby a prevence

Mym vychozim pacientem je ¢lovék se sedavym zaméstnanim, jehoz diagnoza je bolest
zad, predevS§im v bederni oblasti. Neutrpél Zadné poranéni zad a nevykonava pravidelné
zadny druh sportu, ma tedy nedostatek pohybové aktivity. K porovnani naklada pouziji

dv¢ varianty 1&Cby pii zakladni a roz§ifené verzi 1écby.
6.1 Zakladni verze — 10 navStév

6.1.1 Varianta 1

Prvni zpiisob jak se zbavit bolesti je navstéva 1ékare, ktery mize ptedepsat 10 navstév
fyzioterapeuta za 3 meésice. Jedna 1écebna hodina hrazena pojistovnou ji stoji 350 K¢,
trva 30 minut a méla obsahovat n€kolik 1é¢ebnych a vySetrovacich metod. Fyzioterapeut
vyuziva reflexni maséaz, elektrolé€bu a meékké techniky a mobilizace k uvolnéni a dalsi.
Dalsi casti je 1écebna télesna vychova, jejimz tkolem je naucit pacienta spradvnym
pohybovym stereotyptim a ukazat mu, jak zdravé cviCit. Provést vSechny tyto Casti
béhem 30 minut je téméf nerealné, proto si v bézné praxi klient doplaci 200 K¢ a sezeni

pak trva 50 minut.

Tato 1écba vyzaduje 1 zna¢nou spolupraci pacienta, ktery by si mél potidit vybranou
balan¢ni pomiticku a kromé& 1écebnych hodin cvicit i doma. Ve cvi¢eni by mél klient
pokracovat 1 po vyCerpani deseti navstév fyzioterapeuta, které je vétSinou béhem dvou

meésicu.

6.1.2 Varianta 2

Druhou moznosti je pravidelné cvieni a snaha o ptfedchazeni dalSich bolesti. To
vyzaduje koupi permanentky na 10 vstupll do fitness centra nabizejicitho skupinové

lekce. Cena se pohybuje do 800 K¢ a ve vétSin¢ fitness center je 1 mozné kombinovat

47



ruzné druhy cviCeni, napt. Bosu, Bosu Balance, Pilates, Fit Bally, Power jogu a dalsi.

Vyhodou skupinového cviceni je motivace, kterou cvicici ziska diky kolektivu.

I v tomto piipad¢€ je mozné poftidit si pro domaci cvic¢eni balanéni pomucku.

6.1.3 Celkové naklady

Tabulka 4 znézorniuje porovnani celkovych nékladli na 10 navstév pro ob¢é moznosti
1é¢by. Pro lepsi porovnani pouZziji v obou variantach stejnou cenu 1 500 K¢. Na trhu je

Siroké nabidka téchto pomticek, proto je ¢astka 1 500 K¢ jen orientacni.

Tabulka 4: Porovnani celkovych nékladl obou variant na 10 navs§tév

Varianta 1 — pomoci I¢kare Varianta 2 — promoci cviceni
10 navstév fyzioterapeuta 10 navstév fitness centra
e ndklady pro pojisStovnu 350 e permanentka 800 Kc&/10 vstuph
K¢/mavstévu (4 307) (260"
e piiplatek klienta 200 K¢&/navstévu
(320"
Balan¢ni pomticka: 1 500 K¢ Balan¢ni pomiticka: 1 500 K¢
> =7500K¢ > =2300K¢

Zdroj: vilastni

6.2 RozSirena verze — 10+ 5/20 + 5 navstév

6.2.1 Varianta 1

Pokud je bolest zad zptisobena dlouhodobéj$im nedostatkem pohybové aktivity, vétSimi
svalovymi dysbalancemi a Spatnymi pohybovymi stereotypy, je vhodné v lécbe

pokracovat dalSich alespon 5 navstév.

6.2.2 Varianta 2

U klienta cvicictho ve fitness centru zvolim koupi dalSi permanentky

na 10 vstupil + 5 masazi na 30 minut jako formu regenerace.
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6.2.3 Celkové naklady

Tato prodlouzend 1écba je dlouhd asi 3 mésice a celkové naklady na ni jsou vycisleny

v tabulce 5.

Tabulka 5: Porovnani celkovych nékladl obou variant na rozSifenou verzi lécby

Varianta 1 — pomoci I€¢kare Varianta 2 — promoci cviceni
10 + 5 navstév fyzioterapeuta 2 x 10 navstev fitness centra
Prvnich 10 navstév: e 2 x permanentka 800 K¢&/10
e naklady pro pojistovnu 350 vstupll (4 60°)
Ké/mavstévu (4 307), 5 X masaz
e piiplatek klienta 200 K¢&/navstévu e Masaz 250 K¢ (430)
(220).
DalSich 5 navstév:
e klient hradi 550 K¢/50°.
Balan¢ni pomticka: 1 500 K¢ Balan¢ni pomiticka: 1 500 K¢
> =9850K¢ > =4350K¢

Zdroj: vilastni

6.2.4 Naklady pacienta

Pro vy¢isleni nakladi pacienta uplatnim ve vypoctu narok kazdého pojisténce
na zdravotni péci, vtomto pitipadé¢ tedy ndrok na 10 navstév u fyzioterapeuta
za 3 mésice. PojiSténec cvicici preventivné ma moZznost uplatnit zvyhodnéni podle
nabidky své pojiStovny. Tabulka 6 zndzorfiuje vycisleni nakladii pacienta na obé
varianty lécby, pficemz sleva na péci fyzioterapeuta, na cviceni (vstupy do fitness

centra) masaze a sportovni potreby bude 20 %.

49



Tabulka 6: Porovnani nakladii pacienta na ob& varianty 1écby po uplatnéni narokt
na pojiStovnu

Varianta 1 — pomoci lékare Varianta 2 — pomoci cvic¢eni
10 + 5 navstév fyzioterapeuta 2 x 10 navstév fitness centra
Prvnich 10 navstév:

e 2 x permanentka 800 K&/10 vstupi

e piiplatek klienta 200 K¢&/navstévu (4 (260"
207).
5 X masaz
DalSich 5 navstév:
e klient hradi 550 K¢&/50". e Masaz 250 K¢ (4 30)
Balan¢ni pomticka: 1 500 K¢ Balan¢ni pomiticka: 1 500 K¢
Uplatnéni slev pojistovny Uplatnéni slev pojistovny

e 050 K¢ (20 %) =za navstevy | e 320 KE (20 %) za vstupy do fitness
fyzioterapeuta centra

e 300 K¢ (20 %) za balan¢ni pomtcku | e 250 K& (20 %) za masaze

e 300 K¢ (20 %) za balan¢ni pomiicku

Y =5 000 K& Y =3 480 K&
Zdroj: vilastni

6.3 Zhodnoceni

Jak vyplyva z tabulky 4, celkové naklady na 1écbu u fyzioterapeuta jsou mnohonasobné
vys8i 1 pfesto, ze jsou kratsi.
Z tabulky 5 je zjevné, Ze naklady na cvi€eni jsou polovicni neZ na 1écbu, prestoze pocet

lekci je mnohem vétsi.

Z tabulky 6 vyplyva, Ze i po uplatnéni narokd na pojistovnu je 1écba u fyzioterapeuta

pro pacienta draZsi.

Ve prospéch preventivniho cvi¢eni mluvi i fakt, ze teprve rozhodnuti kazdého clovéka
preventivné cvicit, pracovat na svém téle a zménit svilij Zivotni styl, md vyznam a vliv
na vysledek 1écby. Vnitini motivace kazdého z nas je mnohem silnéjsi nez kterykoliv

1ékatsky predpis. Pfedpis od 1€kate na 10 navstév fyzioterapeuta je tedy nejen nakladny,
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ale nemusi ani feSit problém pacienta nebo ho ftes$i jen kratkodobé. Nedosazeni

ocekavaného vysledku je zplisobeno predevsim absenci domaciho cviceni.
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7 Zavér

Syntéza poznatkll popisuje kompenzacni cviceni, balan¢ni cviceni a jednotlivé balancni
pomucky. Z anatomického i fyziologického hlediska uvadi jejich pisobeni na hluboky
stabiliza¢ni systém a pomoci vyctu vyhod posileného hlubokého stabiliza¢niho systému
stanovuje jeho vyznam. Urovei posileni hlubokého stabilizaéniho systému ovliviiuje

drzeni téla, které syntéza poznatkt hodnoti podle n€kolika rozpracovanych testi.

Analyza nabidky pojistoven Ceské republiky se vénuje péti hlavnim pojistovnam
Ceské republiky, patii mezi né Vseobecnd zdravotni pojistovna Ceské republiky,
Vojenska zdravotni pojistovna Ceské republiky, Zdravotni pojistovna ministerstva
vnitra Ceské republiky, Ceska primyslova zdravotni pojistovna a Oborovéa zdravotni
pojistovna zaméstnancl bank, pojistoven a zdravotnictvi. Nabizi stru€ny prehled slev a

programl, na které¢ maji pojiSténci narok.

Komparace nékladii na 1é¢bu a prevenci znazoriiuje ekonomickou vyhodu prevence

cvicenim. Porovnava nejen néklady na 1é€cbu a prevenci, ale i jejich rlizné verze.

Vytvofeny soubor cvikll je praktickou ukazkou kompenzacniho cviceni s vyuZzitim
balan¢nich pomticek, kde jsou cviky riiznych obtiZnosti a ur€eni. Vyuziva valcové a
kulové usece. Ob¢ pomucky se daji pouzit u vétSiny cvika a ur€uji tak jejich naro¢nost.

U vSech cvikli mizeme tsece nahradit napiiklad Bosu.
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9 Seznam priloh

9.1 Soubor cviku
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