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Anotace

Cilem této bakalarské prace byla naprava vadného drzeni patefe pomoci
cviCeni pilates. Ke své praci jsem pouzila pét Castych svalovych dysbalanci
v oblasti jiZ zmifiovanych zad, kdy jsem kazdou odchylku pozorovala na jedné
osobé. Bylo zapotrebi zjistit vyskyt svalovych dysbalanci v oblasti zad pomoci
funk&nich svalovych test, dale bylo zapotfebi provést analyzu zjisténych
vysledkll a nasledné sestaveni tfimési¢niho kompenzacniho programu pro
kazdou osobu zvlast. Bylo zjisténo, Zze u kazdého testovaného se projevuje
oslabeni svall a vétSinou byla oslabena ta svalova skupina, kterd je pro konkrétni
cvi¢enim pilates se podafilo nékteré dysbalance napravit a vadné drzeni patefe
u kazdé osoby se tedy Castecné zlepSilo. Zavérem je tedy to, Ze kazda vada v

oblasti drzeni zad se da napravit, jen se musi pravidelng, cilené a spravné cvicit.
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Svalové dysbalance — vadné drzeni patefe — kompenzacni cvieni — pilates



Annotation

The aim of this bachelor thesis was to correct the defective holding of the spine
using Pilates exercises. For my work, | used five frequent muscle imbalances in
the previously mentioned area when | observed each deviation on one person. It
was necessary to determine the occurrence of muscle disabilities in the back
using functional muscular tests, then analyse the obtained results and finally

create a three-month compensation program for each person separately.

It was discovered that muscle weakness occurred in every one of the tested
subjects and mostly was weakened by the muscle group which is the most
important for the particular defect in the spine. Using compensatory exercises
together with Pilates exercises, some imbalances have been rectified and the
defective holding of the spine in each person has partially improved.
Consequently, every defect in posture can be rectified with regular, targeted and

correct exercise.

Keywords:

Muscle dysbalance — spine defects — compensation excercises — pilates
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Uvod

Téma mé bakalarské prace je: ,Odchylky od spravného drzeni patefe”.
Jak je jiz patrné z nazvu, ma prace se zabyva jednotlivymi odchylkami v oblasti
patefe. Toto téma je dle mého nazoru aktualni proto, Ze se mezi populaci
vyskytuje mnoho dysbalanci v oblasti pravé zminénych zad. Tyto odchylky jsou
velice Casté a mohou byt jak ziskané, tak vrozené. Kazdodenni stereotypni
polohy, jako je napfiklad nevhodné sezeni nebo stani nam zapficini velké
problémy. Ackoli se to nezda, tak i obvyklé pohyby jako je chuze, jednostranny
sport, nebo tfeba i nevhodné zaméstnani, napfiklad kadefnice, nam v jistém
slova smyslu ublizuji. Mimo vadného drzeni téla dochazi i k velkym bolestem zad,

coZ je nepfijemné a omezuijici.

Téma jsem si vybrala, jelikoz sama trpim hyporlordézou bederni oblasti, a
sama vim, jak je tato dysbalance bolestiva a omezujici. Jiz od détstvi
se vénuji aktivné sportu, a to konkrétné aerobiku. Postupem €asu jsem ale dosla
k nazoru, Ze tento sport zfejmé nebude ten nejvhodnéjSi z hlediska zdravi
a zacala jsem pocitovat bolest zad, a to uz v patnacti letech. Od té doby neustale
dochazim na  zdravotni  masaze, rehabilitace a  fyzioterapie.
V poslednich letech, co studuji na TUL, jsem vyzkouSela mnoho sportd,
nejen aerobik. Kazdopadné zada nepovolila. Proto jsem se rozhodla néco
pro sebe udélat sama, a to jednou pro vzdy. Vynechala jsem své klasické
volnocasové aktivity jako je béh nebo cvi€eni v posilovné a nasla néco klidnéjsiho
a vhodnéjSiho pro ma zada. Vyhledala jsem jedno liberecké studio pilates, kde
se vénuji klientdm majici takovato omezeni. Snazim se tyto bolesti odstranit
pomoci cvikl pilates, kdy dochazi i k samotné napravé zad.
Jedna se o napravné neboli kompenzacni cvi€eni, kdy se pfedevsim protahnou
svaly zkracené a posili svaly ochablé. Obé svalové skupiny spolu pracuji
a potrebuji byt v rovnovaze, aby vSe spravné fungovalo. Pilates je cviceni,
kde mimo svaly zapojujeme i mysl. Kazdy sval vnimame a maximalné
se soustfedime na spravné provedeni cviku. Navic je cvi¢eni uklidniujici, Clovék
si odpocine od pfemysleni nad kazdodennimi povinnostmi, jelikoz musi myslet
jen na svaly, které pravé zapojuje. Vysledky se dostavuji opravdu rychle,
stejné tak i odbourani bolesti. Mozna tim si ziskalo pilates v poslednich
nékolika letech takovou popularitu.

15



Praci bych rada inspirovala osoby trpici nékterou ze svalovych dysbalanci,

protoZe stale je ta moznost napravy &i zlepSeni.
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1. Cile prace

Na zakladé vysledku testovani péti dobrovolnikd s raznymy typy odchylek
tykajicich se zad bude vytvofen genericky cvicebni plan, ze kterého se budou
odvijet dalSi cviCebni plany uréené pfimo danym poSkozenym osobam,

¢imz jim bude pomozeno od bolesti a dale i od odchylek samotnych.

Dil¢i cile

1) Pilates a jeho plsobeni na drzeni téla.

2) Rizeny rozhovor s péti jedinci trpicimi vadou drZeni téla.

3) Testovani jedinct funkénimi testy a ohodnoceni dle Skaly od jedné do péti.
4) Sestaveni tfimési¢niho kompenzacniho programu.

5) Vyhodnoceni pozitivnich i negativnich zmén na jedincich.

17



2. Pilates

Pilates neni jen cviCeni ani nahodny vybér ur€itych pohybd,
je to systém fyzického a duSevniho formovani, ktery mize nejen zvétsit vasi
fyzickou silu, flexibilitu a koordinaci, ale také zmirnit stres, zlep8it duSevni
koncentraci a peCovat o nové nabyty pocit pohody. Pilates je uréen
pro kazdého. (Isacowitz, Clippinger, 2012)

2.1.Historie pilates

Za metodou ,pilatd“ se skryva Joseph Pilates. V mladi trpél astmatem, kfivici
a revmatickou horec¢kou, ale odmital byt omezovan nemoci. Nechal se zapsat do
programu ohledné zlepSeni jeho zdravi, kde se mu vedlo velice Uspésné. Diky
tomu byl odhodlan zaloZit svuj vlastni program, ktery pojmenoval ,kontrologie®.
Pozdéji béhem valky pracoval jako zdravotnik, kde pomahal pacientim, ktefi
nemohli chodit. Vymyslel rizné pomucky, kterymi by jejich stav zlepSil. Po sléze
zjistil, ze pacienti vyuzivajici jeho pomucky se I&€i rychleji nez ti, ktefi v jeho pédi
nebyli. Pilates si po valce otevrel své vlastni studio, které mélo veliky uspéch.

2.2.Spojeni téla a mysli

Pilates vyzaduje, abyste zaméfili mysl na jednotlivé svaly téla tak, abyste
je posilili a protahli. Pfi pohybu se soustfedte na jeho presné provedeni tak,
Zze dochazi ke spojeni mysli a téla. Toto mentalni zaméfeni znamena, ze svaly
pracuji na maximum, a tak ziskdvate lepSi a rychlejSi vysledky.
(Dufton, 2010)

CviCeni pilates se zaméfuje zejména na posileni hlubokych svall, nikoli
povrchovych a dale také na ddkladné protazeni celého téla. A tim
se dostavame k hlavnimu problému. Mnozi z nas vedou neaktivni zivot a kdyz uz
se snazime néco pro své télo udélat, zdarng vétsina to déla Spatné. Dnesni svét
je zrychleny. Kazdy se snazi odvést co nejvice prace a stihnout vse

CO musi.
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Velkou ¢&st dne travime sezenim u stolu, psanim na pocitaci
a kdyz uz pfijdeme z prace usedneme na pohovku. Ziskavame tak urcité
stereotypy, kterych se uz tézko zbavuje. Kazdodenni Spatné sezeni,
stani ¢i cviCeni pomalu ale jisté vede k zatuhnuti téla, povoleni bfiSnich svald,
zkrati se svaly na zadech a nohou, zborti se patef a ramena se zakulati.
V neposledni fadé pfichazeji bolesti zad. Pilaty zajistuji vyrovnanost, udrzuji nase

télo v optimalnim stavu. Sila i pruznost jsou v rovnovaze.
2.3.Principy pilata

V pildtech se zddraziuje kvalita pohybu védomym opakovanim
a toho se dosahne nasledujicimi Sesti principy: dech, soustfedéni, kontrola,
zameéreni, pfesnost a plynulost. Pfi spojeni téchto zasad docilime perfektniho
provedeni cvikl Pilates. Po nékolika hodinach Pilates nam pfijdou tyto pravidla

pfirozena.
2.4.Dychani

Dech sdm o sobé je jednim z kli¢u k zivotu — dychaci svaly jsou jedinymi
kosternimi svaly nutnymi k Zivotu — presto je dech c&asto povazovan
za samozifejmost. Dychani muze byt popsano jako ,palivo“ pro stied téla
(powerhouse), ktery je motorem, jenz pohani pilates.

(Isacowitz, Clippinger, 2012)

Vétsina lidi dycha jen povrchové, nebo nevydechne vzduch z plic Uplné.

Takze nenadechneme pIné Cerstvy vzduch.
2.5.Soustredéni

Dalsi dulezitou véci pfi cviceni pilates je soustfedénost, a to na kazdy pohyb
a na kazdy sval v téle, ktery pouzivame. Védomeé pracujeme se svym télem.
Ziskame tak lepSich vysledku a presnosti. Diky dobrému soustfedéni dosahneme
spravného provedeni cviku. Koneckoncu je to mysl,
ktera uskutecnuje pohyb.
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2.6.Kontrola

Velice dullezita zasada cviCeni pilates je kontrola. Z té také v podstaté
vychazi sam Joseph Pilates, kdyz vymyslel sv(j vlastni cvi¢ebni program
.kontrologie“ - kontrola svych vlastnich pohybu. Je lepSi provést 2 cviky technicky
spravné, nezli 20 chybné. Vyhnete se také pfipadnym urazim.

Diky kontrolovanym pohybum se stava cviCeni Pilates jednim

wviv s

2.7.Zaméreni na stred téla

PFi kazdodennich ukonech pouzivame riizné svalové skupiny na nohou,
na rukou, a dalSi. Je to ale pravé stfed téla, ktery potiebujeme ke kazdému
pohybu. Jak fika Joseph Pilates je to nase ,elektrarna“. Mimo to zapominame
i na panevni dno, které patfi do této ,elektrarny”. P¥i cvieni Pilates ho nesmime

vynechat. Pouziva se také oznaceni ,core” - jadro.
2.8.Presnost a plynulost

Jiz zminovana presnost je u cvieni Pilates nutna. Bez presnosti nikdy
nevykoname pozadovany pohyb. Pfesnost je kli€em uUspéchu. Cviky nejsou
trhavé, pohyb je plynuly, kdy pfechazime z jednoho cviku do druhého.

2.9.Souhrn

Jennifer Dufton ve své knize Cviceni pilates radi: ,Pfi cviceni pilatd se snazime
mit na mysli téchto Sest principd. UCime se zvladnout mysli své télo,
takze nejdfive zvladneme jeden princip a pak postoupime ke druhému. Posléze
se z toho stane navyk.*

Zacénéte u dechu.

Pak se soustfedte na sveé télo.
PokracCujte v kontrole.

Zacinejte pohyby ze svého stfedu.
Pokracujte s pfesnosti.

YV V V V V VY

A zaradte plynulost.
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3. Cviceni pilates

3.1.Vytvoreni spravného postaveni pfi cvi¢eni pilates na podlozce

Mnoho cvikll je navrzeno tak, aby se posilily svaly dulezité pro spravné
drzeni téla a stabilitu stfedu téla. AvSak pouze sila sama o sobé& nemusi nutné
znamenat, Zze dosahneme pozadovanych vysledku. Je také podstatné, abychom
se naucili poznat spravné postaveni téla a stabilitu stfedu téla, ziskali dovednosti
k rychlému dosazeni pozadovaného postaveni a procvi€ili si pouziti tohoto
postaveni pfi cvicich i béhem dalSich aktivit z béZného zivota.

Vyzkum ukdézal, Ze pfi opakované aktivaci pozadovanych svall spravnym
zpusobem bude vase télo za €as automaticky schopno pouzit tyto optimalni
strategie. K tomu, abyste dosahli pozadovaného statického nebo dynamického
postaveni u daného cviku, slouzi u cvi€eni pilates fada pokynu. (Isacowitz,
Clippinger, 2012)

3.2. Pritahnéte pupek nebo brisni sténu k pateri

Cilem tohoto pokynu je vyvarovat se bézné chyby, kdy misto pfitazeni bfisni
stény pfi  kontrakci  bfiSnich  svald dojde k jejimu  vyklenuti.
Muzete si pfedstavovat, Zze mate od vnitfni strany pupku natazeny provazek
a ten je pfitahovan k patefi. Pfitahovani bfisni stény k patefi se také podoba
utahovani korzetu, kdy mate pocit, Ze vas obvod pasu je mensi. Nebo si mizete
predstavit, Ze vdm nékdo vybira Izici vnitfni oblast bficha. Pfitahovani bfisni stény
dovnitf se ukazalo byt prospésné pro aktivaci hlubokého pfi¢ného bfisniho svalu

i pfi dosahovani plo$Siho bficha. (Isacowitz, Clippinger, 2012)
3.3.Pritahnéte pater k podlozce

Kdyz lezime na zadech, pevné pfitla¢ime bfiSni sténu dovnitf,
¢imz pfitAhneme bederni patef blize k podloZzce nebo na ni, coz zalezi
na flexibilité a pfirozenému zakfiveni patefe. Tim, Ze zménime kontakt patefe
s podlozkou, si pomuzeme v udrzeni a kontrole stability stfedu téla. KdyZz mame
napfiklad nohy pfednozené ve cvicich, musime hlidat bedra, aby lezZela
na podlozce. Jejich odlepenim dojde k prohnuti a pfipadnému zranéni.

Dochazi zde k zamérnému snizeni v pfirozeném bedernim zakfiveni a obecné
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také k retroverzi panve, aby nenastala bederni hyperextenze. (lsacowitz,
Clippinger, 2012)

3.4.Pritahnéte brisni svaly nahoru
Pfitahnutim dolnich Gpond bfiSnich svalG (pfimy sval bfisni a Sikmé svaly
bfisSni) nahoru dojde k vytvofeni retroverze panve. Pfitazeni svalld pomaha

k zakulaceni zad, které pfispiva k celkovému spravnému drzeni beder.

(Isacowitz, Clippinger, 2012)
3.5.Hrudni kos pritahujeme dol a dozadu

Kdyz se snazime stabilizovat trup, je béznou chybou aktivovat vzpfimovace
trupu, takze hrudni ko$ &ni dopfedu. Hrudni koS nesmi vy&nivat ale byt ve svém
neutradlnim postaveni. Dosdhneme maximalni flexe patefe. (Isacowitz,
Clippinger, 2012)

3.6.Zakulat’te pater

BéZnou chybou pfi flexi patefe je vytvoreni flexe pouze u kréni a hrudni ¢asti
patefe, zatimco zbytek zlstava rovny nebo v hyperextenzi. DalSi problém
nastava tehdy, kdyz dojde k flexi pouze v hrudni ¢asti patefe, coz je oblast, ktera
je pfirozené konkavni neboli vyduta smérem dopfedu, ale u mnoha lidi
je ve statickém postaveni obecné pfilis zakulacena (kyfotickd). Je tfeba provést
flexi bederni patere. Diky tomu vytvofime predni zakfiveni témeér po celé patefi a
zaroven vtahujeme bfisni svaly, takze hlava, patef a panev tvofi linii pfipominajici

tvar pismene C a je konkavni smérem dopfedu. (Isacowitz, Clippinger, 2012)
3.7.Prodluzte krk

DalSim c&astym problémem u drzeni téla je nadmérné prohnuti krku,
takze brada u statického postoje nebo béhem pohybu sméfuje dopredu.
Jinak oznacovano také jako predsun hlavy. Soustfedte se na prodlouzeni,
nebo protazeni krku. Kdyz napt. lezime na zadech, pfitahneme bradu smérem
doll a dozadu, zatimco hlava rotuje mirné dopfedu. Z anatomického hlediska
to vyzaduje aktivaci ohybacl (flexorl) kréni patefe, zatimco se soustfedime
na uvolnéni c&asto pfili§ napnutych natahovacu (extenzor() kréni patefe.

(Isacowitz, Clippinger, 2012)
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3.8. Pritahnéte bradu k hrudniku

Pokyn prodlouzit krk je ¢Casto spojen s pokynem pfitdhnout bradu
k hrudniku. U mnoha cviki vleze na zadech docilime pfitazenim hlavy
k hrudniku pozadované aktivace bfiSnich svald a snizeni priliSného tlaku
pusobiciho na kréni svaly. (Isacowitz, Clippinger, 2012)

3.9.Pohybujte se obratel po obratli nebo provedite plynuly pohyb obratlt

Castou chybou je pohybovat péatefi jako pevnym celkem, dochazi
tak k trhanym pohyblm a &asti patefe jsou rovné, misto aby byly zakulacené
nebo prohnuté. Naopak, cilem je dosahnout plynulého pohybu jednoho obratle
za druhym, aby doslo k plnému pohybu kazdé casti patefe, ktera je zahrnuta

do cviceni. (Isacowitz, Clippinger, 2012)
3.10. Panev a bederni pater jsou neutralni

Vytvafime stabilni patef u mnoha kazdodennich pohybu, u kterych dochazi k
flexi patefe. Pokud je cilem dosahnout neutralniho postaveni, pak je nutna
soucasna kontrakce bfiSnich svall a vzpfimovacu trupu, aby zlstalo zachovano
pfirozené zakfiveni bederni patere a trny ky€elnich kosti (ASIS) a spona stydka
byly v neutrdlnim vztahu. KdyZ napf. lezZime na zadech, soustfedime se
na pfitahovani bfisni stény, zatimco odtahujeme sedaci kosti od hrudniho koSe.
Snaha udrzet panev muze nékdy znamenat pfili§ velké zatizeni bederni patere.

(Isacowitz, Clippinger, 2012)
3.11. Sedte zprima

Castou chybou pfi drzeni téla v pozici v sed& je ,zhrouceni patefe",
kdy bederni pater je ve flexi a panev v retroverzi. Soustfedime se na zvedani
horni ¢asti zad a oblasti hlavy nad uSima smérem ke stropu a rozlozeni vahy téla
nad sedaci kosti. Soustfedime se na pfitahovani dolni oblasti bfiSnich sval(
dovnitf a mirné nahoru, aby se aktivoval i pficny sval bfisni, a soubé&zné zvedani
stfedni zadni ¢asti panve nahoru, aby se zapoijil i multifidus (sval podél patefe).
Aktivaci iliopsoatu dosdhneme zachovani pfirozeného bederniho zakfiveni a také
zabranime horni ¢asti trupu v padu dozadu. Posunutim panve dopredu (flexe
kycli) a soustiedénim se na zvedani vnitiku panve nahoru mize pomoci aktivovat

iliopsoas. (Isacowitz, Clippinger, 2012)
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3.12. Méjte zada rovna

Termin rovna zada oznaluje pozici, ve které je trup vicemeéné rovny
pfi pohledu z boku. Bo¢ni strana ramena, hrudni ko$§ a panev jsou v jedné linii.
Termin neni doslovny, patef si stadle zachovava své pfirozené zakfiveni,
ale Clovék ma pocit, Ze je vsedé zpfima - ,delSi“. Abychom doséahli této pozice
s rovnymi zady, je tfeba umét soubézné aktivovat bfisni svaly a vzpfimovace

trupu. (Isacowitz, Clippinger, 2012)
3.13. Lopatky stahujte dolii do neutralni pozice

Tento pokyn Ize wvyuzit k tomu, abyste nedélali Castou chybu,
kterou je zvedani ramen nahoru pfi pohybu pazi. Z anatomického hlediska
je dobré se soustiedit na pouziti stahovacu (depresoru) lopatek, abyste mohli
lopatky stahnout dolu predtim, nez zvednete paze, podpofili tak pouziti téchto
svalu i pfi pohybu pazi. Neni v8ak cilem drZet lopatky za kazdou cenu dole nebo
na misté, ale spiSe dosahnout neutralni pozice lopatek pfi jejich pfirozené rotaci
nahoru. Toho dosahneme vyvazenou aktivaci horniho trapézového svalu, ktery
zveda lopatky, a dolniho trapézového svalu, ktery lopatky stahuje dolU.

(Isacowitz, Clippinger, 2012)
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4. Posturalni vady

Posturalni vady neboli vadné drzeni téla, je rozSifena, dnes uz civiliza¢ni
choroba. K otdzce vadného drzeni téla je mozno pfistupovat z riznych hledisek,
a to zdravotniho, estetického, pedagogického, té€lovychovného, psychologického
i socialniho. Pater je bezesporu jednim z nejzatizenéjSich organu v lidském téle.
Plni hned tFi funkce a to nosnou, pohybovou
a ochrannou. Zejména u déti bychom méli dbat na spravné drzeni téla.
Vady mohou byt vrozené ale i ziskané. A my bychom méli eliminovat jejich vznik,
zvlast u malych déti a dorostu, kdy stale muzeme s patefi dobfe pracovat a déti
naucit na spravné navyky sezeni, stani a podobné.

VVVVVV

Jeho strukturdlni i funkéni soucasti se teprve formuji, uc€inny systém
protigravitacni obrany jesté zdaleka neni a nemulze byt dobudovan. Kosti jsou
dosud z vétsi ¢i mens§i ¢asti chrupavcité, vazivo postrada pevnost, svalstvo stéle
jen dohani rust téla a celkové nizsi tonus, nervstvo a jeho fidici funkce jsou
nevyzralé. Udrzovat télo ve vzpfimené poloze je tvrdy ofiSek a neni divu, Ze se
tak mnohdy déje jen za cenu jistych Ustupkd. Zapojuji se nahradni posturalni
mechanismy, tu prebiraji vétsi Cast zatéze pasivni slozky, jinde naopak zaskakuji
svaly za chabé vazy, zhorsuje se posturalni stereotyp a s nim i jeho vnéjsi projev
— drzeni téla jako takové. Vadné drzeni téla je v podstaté porucha posturalni
funkce. (Cermék et al., 2000)

Jak uz jsem zminila, Spatné drzeni téla muze zapficinit nespravny stereotyp.
Jak chulze, sezeni tak ale i kazdodenni Ukony. Ne vzdy jsou pficiny tak jasné.
Podilet se muze napfiklad a vada zraku, Spatny prdchod vzduchu dychacimi
cestami, zpozdény duSevni vyvoj a podobné. A z neposlednich pficin
je naprfiklad Uraz, diky kterému si mOzeme takzvané ulevovat. Napriklad
pfi Urazu pravé nohy zatéZujeme levou nohu a prakticky i celou levou stranu téla.
Drzeni téla zalezi pfedevS§im na svalovém tonusu. Neni divu, Ze nejcastéjsi
posturalni vadou je chabé drzeni pfi celkové niz8im napéti svalstva.
UZ od pohledu si mizeme vS&imnout, Ze kazdy ma takovy vlastni stereotyp,
kdy stoji v “odpocinkové“ poloze. Treba jako dit€é na hodiné télocviku,
kdy si muze dat pohov.
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4.1.Bézné odchylky od spravného drzeni patere

Odchylek bychom mohli vyjmenovat mnoho, ale ja jsem si pro svou praci
vybrala pét hlavnich, nebo spiSe nejobvyklejSich, které podrobnéji rozeberu.
Idedlni drzeni téla v pozici vestoje je takové, v némz jsou hlava, trup a panev
vyrovnany nad sebou a nad chodidly, takZze neni tfeba dalsi svalové €innosti k

udrZeni této pozice.

Obr. 1 - DrZeni téla, (Isacowitz, Clippinger, 2012)
4.1.1. Plocha zada

Plocha zada odborné nazvana jako nedostateCné zakfiveni patefe
nevypadaji na prvni pohled jako velkd vada drzeni téla, ale opak je pravdou.
Pfi této vadé je abnormalné rovna patef bez pfirozeného zakfiveni v hrudni
a bederni oblasti. Tato patef nepruzi, rychle se opotfebi a neni zdaleka
tak pohybliva. Takova patef ma velky predpoklad k vybocCeni do strany,
ke skoliotickému drzeni. Tato vada ma spiSe geneticky pfedpoklad. Je mozné,
Ze malou &ast viny nese i nedostatecné svalové vybaveni &i svalové zatézovani.
Spravné vyvinuté a posilené svaly maji i dobry tonus neboli napéti, tim se utvari
zakfiveni a vzpfimovac patef vyztuzuje. Pro pfedstavu — pater lidi upoutanych na

lGZku zGstava také plocha a rovna.
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Obr. 2 — Ploché& zada, (http://www.hc-vsetin.cz/ftk/semi/priloha_danka.htm)
4.1.2. Kyfoza

Kyfotické drzeni jinymi slovy kulata zada je vada, kdy se v hrudni &asti
tvofi takzvany hrb. Tato odchylka je vétSinou spiSe ziskana, a to predevsim
zdlouhavym sezenim u pocitate, nebo tfeba i Spatnym posilovanim.
Castym posilovanim prsnich svald a nedostateénym posilenim svalt zadovych.
Nebo nedostateCnym protazenim iz zminénych prsnich svall dochazi
ke stazeni velkého prsniho svalu a zada v hrudni oblasti se zkratka kulati.
U déti tato odchylka muaze vzniknout rychlym ristem v puberté,
anebo i s problémy hornich dychacich cest. Samotné kyfotické zakfiveni patefe
Casto doprovazi i pfedsunuti hlavy a ramen, odstéavajici lopatky a vice prohnuta

bederni oblast patere, podobné jako u hyperlordotického drzeni.
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Obr. 3 — Kyféza, (https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/scheuermannova-
nemoc-juvenilni-kyfoza)

4.1.3. Bederni Hyperlordoza

Bederni hyperlord6za s nadmérnym sklonem panve patii také mezi bézné
odchylky. Tentokrat dochazi k vyraznému prohnuti v bederni oblasti patefe.
Jinymi slovy jedinec trpici touto dysbalanci zpravidla vysouva hyzdé dozadu a
bfiSni sténu povoluje. Neni schopny spravné zapojit bfiSni svaly tak,
aby mirné podsadil panev tzn. bfisnimi svaly pfitahl panev vprfed a celkové
zarovnal télo do jedné osy. Jedinec muze mit i zkraceny sval bedroky¢lostehenni,
ktery a€ se nezd4, tvofi velkou praci pro spravné drzeni téla. Tuto dysbalanci
doprovazi neprijemna bolest v oblasti beder, svaly
na bedrech se zkracuji a potfebuji protdhnout. U déti neni tato vada
jiz tak vyrazna, jelikoz se teprve dotvafi samotna patef, ale pozdéji
s pfichazejici bolesti zjiStujeme, Zze uz mame vlastni stereotypy, které jdou jen

téZko odnaucit. Tato vada je tedy vétSinou geneticky podminéna.
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Obr. 4 - Bederni hyperlorddza, (http://www.naseinfo.cz/clanky/cviceni-a-
sport/nemoci-a-sport/lordoza-a-hyperlordoza)

4.1.4. Skolioza

Skoliotické drzeni neboli vybo€eni patefe do strany. NejndpadnéjSim
znakem je asymetrie postavy a vychyleni obratlovych trnd do strany.
Tato odchylka je asi nejznaméjsi a nejrozSifenéjSi. Bezmala kazdy c¢lovék
ma alespofi mirnou skoliézu. Uvadi se, Ze patef tvofi pismeno “S*. Zmifiovana
odchylka je spi$e vrozend, a to napfiklad i diky jinak dlouhé dolni kon&etiné, nebo
nestejnym vyvojem svalstva okolo patefe. Ale samoziejmé zhorSovani muzeme
podpofit i samy, a to jednostrannym zatizenim — sportem, teoreticky sem
zasahuje i pravorukost €i levorukost.

Skoliotické drZeni Normalni drzeni

C J " ‘.i l'_‘.‘ _"‘..
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Obr. 5 — Skoliéza, (http://dfit.cz/skolioza/)
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4.1.5. Vadné postaveni lopatek

Vadné postaveni lopatek a jejich pohyb neni uz tak Castd dysbalance,
ale také prispiva k celkovemu Spatnému drzeni patefe. Jeden z nejcastéjSich
problému s drzenim téla v této oblasti je spojen se zvedanim paze dopredu nebo
do boku. Tento pohyb je pfirozené doprovazen rotaci dolniho uhlu lopatky, ale u
mnoha lidi dochazi k nadmérnému zvedani lopatky. Tuto tendenci
lze vyvazit koordinovanym pouzitim sval(, které stahuji lopatku dold,
pilovity sval pfedni a dolni ¢ast trapézového svalu. Problémem jsou napfiklad
.Kulata“ ramena. V tomto postoji se ramena staceji dopfedu a lopatky se pfilis
odtahnou od sebe. Tomu lze predejit posilenim svalu a pouzivanim lopatkovych
adduktoru, véetné trapézového svalu. (Isacowitz, Clippinger, 2012)

Obr. 6 — Vadné postaveni lopatek, (Isacowitz, Clippinger, 2012)
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5. Primarni svaly patere

Mnoho patefnich svalu tvofi pohyb nebo ma vliv na stabilitu.
Dvé nejzakladné&jsi svalové skupiny jsou Dbfidni svaly a vzpfimovace trupu.
Sval bedrokyc€lostehenni a &tyrhranny sval bederni patfi za ur€itych okolnosti

také mezi dllezité svaly.
5.1.Pater

Patef zajiStuje primarni pohyby osového skeletu. Pohyb, stabilita
a postaveni patefe stoji ve stfedu pozornosti cvi€eni pilates. (Isacowitz,
Clippinger, 2012)

Patef se sklada ze sedmi obratld krénich, které jsou nezbytné nutné
pro pohyb krku a hlavy. Dale dvanécti hrudnich dulezitych pro pohyb hrudniku
a horni ¢asti zad. Pé&ti bedernich, které jsou masivni a slouzi k drzeni vahy celého
téla, pro pohyb bederni oblasti zad. Péti kfizovych, zajidtujici panvi stabilitu.
Kloub mezi poslednim bedernim obratlem a kfizovou kosti se nazyva
lumbosakralni kloub a ma velky vliv na postaveni panve a bederni oblasti patefe.
A posledni Ctyfi obratle kostréni, jinak také jednoduSe Kkostrc,

které jsou také oznacovany za nevyvinutou ocasni kost.

Patef neni rovna jako prkno, ale ma sva pfirozena zakfiveni. Kréni a bederni
oblasti jsou vyklenuty smérem dozadu. Toto vyklenuti se odborné oznacuje
jako lord6za. Zatimco ostatni oblasti jsou vyklenuty dopfedu, a to se oznacuje
jako kyfoza.

5.2.Bfisni svaly

BfiSni svaly jsou uznavanou skupinou svalu diky své schopnosti zlepSit
techniku pohybu, vylepSit urcité potize s drzenim téla a zmirnit riziko urc€itych
bfisni, wvnitini Sikmy sval bfisni a pfiény bfisni sval. VS8echny bfisni
svaly se pfipojuji ke Slachovitému pasu, ktery vertikalné prochazi dolu stfedem
téla. Jestlize se najednou zaktivuji obé& strany vnéjSiho Sikmého svalu,
vnitfniho §ikmého svalu a pfimého bfisniho svalu, jsou schopny vytvofit ohyb
patefe. Zejména primy bfisni sval je zde velice vykonny. Kdyz je aktivni pouze
jedna strana téchto tfi bfiSnich svall, dojde k vytvoreni lateralni flexe neboli
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Uklonu na stejnou stranu a mezi vykonné svaly patfi pfedevSim Sikmé bfisni
svaly. Kontrakce jedné strany Sikmych bfiSnich svali muze také zpusobit rotaci,
sval na stranu stejnou. Ctvrty bfidni sval, a to priény bfidni sval, je obecné
nejhlub§im  bfisSnim  svalem. Neni schopen vytvofit flexi patere,
ale mulze asistovat pfi rotaci. Hraje podstatnou roli pfi ochrané patefe,

jelikoz se automaticky aktivuje. (Isacowitz, Clippinger, 2012)

N

primy sval
bfisni

(m. rectus
abdominis)

/

/

w] pfiény sval brisni
zadni vistva L\ /_ (m. transversus
pouzdra ] abdominis)

linea alba
vnéjsi Sikmy v

fimého bfisniho o
vnitini Sikmy sval bfisni gvam I Lo ™ thorakolumbdini
sval bigni (m. obliquus I - ) fascie
(m. obliquus exrern.'_{s_
internus abdominis) ‘

I

l abdominis)

Obr. 7 — Bridni svaly, (Isacowitz, Clippinger, 2012)
5.3.Vzprimovace trupu

Vzpfimovace trupu jsou parové svaly a jsou umistény v zadni €asti trupu
a spolec¢né se podileji na extenzi patefe nebo zad. Tyto svaly jsou klicové
pro optimalni provedeni pohybu, prevenci nékterych zranéni zad, osteoporézu,
urcité posturalni potize a uspésny navrat do aktivniho pohybu po zranéni zad.
Vzpfimovace trupu Ize rozdélit do tfi skupin: vzpfimovade patere,
m. semispinalis, hlubokou zadni skupinu svall patefe. Vzpfimovacé patefe,
nejvykonnéjSi z extenzorq, je tvofen tfemi sloupci. Hluboko pod vzpfimovaéem
patefe je m. semispinalis. Posilenim této svalové skupiny muzeme zabranit
Castému zakulacené zad. M. multifidus je sval nachazejici se v bederni oblasti
a ukazalo se, ze je velice prospésSny a nezbytny pro rehabilitaci a stabilizaci
patefe. Kontrakci obou stran téchto tfi svalovych skupin dojde k extenzi patefe,
zatimco pfi kontrakci jedné strany se vytvari uklon na stejné strané. Kontrakci

jedné strany vzpfimovace patefe dochazi také k rotaci na stejné strané, zatimco
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kontrakci jedné strany m. semispinalis a nékterych hlubokych zadnich svalu
se vytvéfi rotace na druhou stranu. (Isacowitz, Clippinger, 2012)

vzpfimovat patere:
m. spinalis

m. longissimus

m. iliocostalis ~—— m. semispinalis

mm. multifidi

Gtythranny
sval bederni
(m. quadratus
lumborum)

Obr. 8 — Vzpiimovace trupu, (Isacowitz, Clippinger, 2012)
5.4.Ctyrhranny sval bederni a sval bedrokyélostehenni

Ctyfhranny sval bederni a sval bedroky&lostehenni se také spolupodileji
na ¢innostech vztahujicich se k patefi, ke kterym dochazi pfi cvi€eni pilates.
Ctythranny sval bederni se pfipojuje od panve ke strandm bederni patefe
je schopen vytvorit Uklon patefe na stejné strané. Sval bedrokyclostehenni
je vykonnym svalem, jeho pfipojeni k patefi umozuji tomuto svalu pomahat
s udrzenim pozadovaného zakfiveni bederni patefe a asistovat u jeho uklonu.

(Isacowitz, Clippinger, 2012)

sval bedrokyélostehenni
(m. iliopsoas):

m. psoas major
m. psoas minor
m. iliacus

sval bedro-
ky&lostehenni
(m. iliopsoas)

Obr. 9 — Ctythranny sval bederni a sval bedrokyglostehenni, (Isacowitz,
Clippinger, 2012)
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5.5.Vybrané svaly

5.5.1. Svaly s tendenci k oslabeni

a) Pfimy sval bfisni

O

) Velky sval hyzdovy
c) Stfedni a maly hyZzdovy sval
)

d) Ctyrhlavy sval stehenni

5.5.2. Svaly s tendenci ke zkraceni
a) Vzpfimovace patefe v bederni oblasti

O

(¢)

)

) Ctythranny sval bederni
) Dvojhlavy sval stehenni
)

o

Bedrokyclostehenni sval
5.6.Svaly s tendenci k oslabeni

5.6.1. Pfrimy sval bfisni
a. Vychozi poloha:
Leh na zadech, doini kon&etiny pokréeny (sviraji Uhel cca 90 stuprill), bederni

lordéza vyhlazena.

b. Provedeni:

Silu bfisnich svalt hodnotime pfi pohybu z lehu do sedu. Pohyb musi byt
proveden tahem, bez odrazu od podlozky. Nohy jsou pokréeny a nejsou
je proveden skutec¢né pomalu a zcela plynule, patef se postupné kulaté odviji od
podlozky, chodidla zustavaji celou plochou na zemi, nezvedaji se a neposunuiji
se vpred. Pohyb konéi ve vzpfimeném sedu. (Cermék et al. 2000)
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Obr. 10 — Test pfimého svalu bfisniho, (zdroj viastni)

C.

Hodnoceni:

Testovana osoba sice svaly zapoji, jejich oslabeni je vSak natolik velké,
Ze cvitenec neni schopen zvednout zada od podlozky.

Osoba zaujme nejsnadnéjSi polohu paZzi, tj. paze jsou natazené vpred,
ale presto se zada odvinou od podlozky jen po lopatky.

CviCenec v pfedpazeni zvedne zada od podlozky a provede pohyb spravné.
Pohyb je proveden spravné, pokud ma testovany paze slozené na prsou.
Testovany provede pohyb fadné. Polohu pazi nemusi upravovat. (Mrklas,
2010)

5.6.2. Velky sval hyzdovy

a.

Vychozi poloha:
Podpor kle€mo na predlokti.

Provedeni:

Zanozeni pokréené jedné dolni koncetiny. Pfi dostatecné sile velkého
svalu hyzdového je mozné zanozit pokréenou nohu tak, aby stehno bylo
v prodlouZeni zad. (Cermak et al. 2000)
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Obr. 11 — Test velkého svalu hyzdového, (zdroj vlastni)

C.

Hodnoceni:

Noha je az moc vyto€ena do strany a poloha stehna je pfrili§ nizka vuci
prodlouzeni zad.

Celkovy pohyb je Spatné proveden, noha je vyto€ena od téla.

CviCenec se pfi posunu nohy smérem vzhdru prohybd v bedrech
a stehno ani tak neni v prodlouzeni zad.

Zada testované osoby se jiz neprohybaji, pfesto je stale noha pfili§ nizko
a stehno neni v prodlouzeni zad.

Pohyb, poloha i rozsah je proveden spravné. Noha se nevytaci do stran a
zadni strana stehna je v prodlouZeni zad, aniz by se testovana osoba
prohybala v bedrech. (Mrklas, 2010)
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5.6.3. Stredni a maly hyzd'ovy sval

a. Vychozi poloha:

Stoj obounoz.

b. Provedeni:

Ze stoje obounoZz prejit do stoje jednonoz. Volna dolni konc&etina

je pfednozena. Pfi zvednuti nohy se snazime udrzet panev vodorovneé,

aby nevybocovala do stran. V ky€elnim a kolennim kloubu je thel 90 stupniu.

Ve vysledné poloze by mél testovany vydrzet alesponn 20 vtefin,

a to bez tfesu, vychyleni &i posunu panve do strany.

N

e U R

Obr. 12 — Test stfedniho a malého hyZzdového svalu, (zdroj vlastni)

C.

Hodnoceni:

CviCenec neni schopen ve vysledné poloze setrvat po dobu
pozadovanych 20 vtefin.

Testovand osoba se béhem vydrze uklani trupem a rameny na stranu.

V pribéhu vydrze ve vysledné poloze se u cviiciho projevuje posunuti
panve do strany a jeji celkové povoleni. Dale pak pokud testovana osoba
stoji v mirném zaklonu.

Télo je ve spravném postaveni. Cvi¢enec dodrZuje v kloubech pravy uhel,
ale béhem vydrze mirné balancuje, presto ale drzi pfedepsany posto;.
Cely testovaci cvik je proveden dobfe. Testovany neprojevuje zadné
vychylky a celou vydrZ zvlada s pfehledem, bez problému. (Mrklas, 2010)
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5.6.4. Ctyrhlavy sval stehenni

a. Vychozi poloha:

Leh na z&dech, nohy visi pfes okraj stolu. Kolenni klouby jsou tedy v 90 °flexi.

Provedeni:

Testovana dolni konc&etina vykonava extenzi v kolennim kloubu od 90°

do Uplného natazeni. Odpor testujiciho pusobi proti sméru pohybu dolni

koncetiny.

Obr. 13 — Test ¢tyrhlavého svalu stehenniho, (zdroj viastni)

C.

Hodnoceni

Testovany nezvedne nohu ani bez odporu tak, aby bérec a stehno byly
zcela v jedné roviné.

Dolni konc&etina je schopna bez odporu vykonat plnou extenzi v kolennim
kloubu tj. 90°. Bérec testované koncetiny se tak dostane do roviny
se stehnem.

S odporem proti noze je citit u testované nohy mirny tah, pfesto vSak neni
schopna vykonat extenzi v kolennim kloubu vétSi jak 45°.

Testovana koncetina je schopna proti odporu provést extenzi v kolennim
kloubu vétsi nez 45°, pfesto se vSak k plné extenzi nedopracuije.

Dolni koncetina, kterou testujeme, dokaze i pfes odpor testujiciho ucinit
extenzi v kolennim kloubu tak, Ze je bérec zcela v roviné se stehnem téze
nohy. (Mrklas, 2010)
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5.7.Svaly s tendenci ke zkraceni

5.7.1. Vzprimovace patere v bederni oblasti

a. Vychozi poloha:

Sed, plosky nohou pIné na podlozce.

b. Provedeni:

Pasivni postupny pfedklon hlavy a trupu. PFi pfedklonu je dulezité udrzet

panev v kolmém postaveni. Hlava by se méla postupné pfiblizovat
ke kolendm. (Cermék et al., 2000)

Obr. 14 — Test vzpfimovace patefe v bederni oblasti, (zdroj vlastni)

c. Hodnoceni:

Vysledna poloha je udavana vzdalenosti 41 cm a vice mezi hlavou
a stehny.

Testovana osoba dokaze pfiblizit hlavu ke stehniim ve vzdalenosti zhruba
31 az 40 cm.

Mezi hlavou a stehny je naméfena vzdalenost 21 az 30 cm.

Pfi zachovani pozice, pfi nizZ je panev kolmo, je vzdalenost namérena mezi
hlavou a stehny 16 az 20 cm.

Bodem 5 Ize ohodnotit cvience ve chvili, kdy je vzdalenost mezi hlavou a
stehny pfi zachovani v8ech pozadovanych naleZitosti 10 az 15 cm.
(Mrklas, 2010)
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5.7.2. Ctyfhranny sval bederni

a. Vychozi poloha:

Stoj spatny.

b. Provedeni:

Ve stoji spatném pasivni Uklon trupu a sunuti ruky po zevni strané stehna.

Prsty maji dosadhnout ke  koleni. Testujeme obé&  strany.
(Cermék et al., 2000)

Obr. 15 — Test ¢tyrhranného svalu bederniho, (zdroj viastni)

C.

Hodnoceni:

Touto zndmkou hodnotime provedeni cviku v pfipadé, kdy cviCenec
neni schopen provést testovaci cvik s nohama u sebe.

Testovanéa osoba v pribéhu cviku provede predklon, nikoli Uklon. Ramena
se tak z bo¢niho pohledu dostavaji smérem vpred.

Uklon je sice proveden, ale testovanému se nepodafi udrzet ob& nohy
na zemi a chodidlo jedné nohy se tak nadzvedava od podlozky.

Cely cvik je proveden spravné, avSak ruka sjizdé&jici po stehné nedojde az
ke kolenu.

CviCenec vykona pozadovany cvik nalezitym zpusobem, nohy jsou stale
obéma chodidly na zemi, je proveden disty Uklon a ruka dosahne
ke kolenu. (Mrklas, 2010)
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5.7.3. Dvojhlavy sval stehenni

a. Vychozi poloha:

Leh na zadech skrémo

Provedeni:
Plynulé pfednoZeni pravé dolni koncetiny pfi zachovani polohy skrémo levé

dolni koncetiny. Panev =zlstavd na podlozce a nezvedd se spolu
s testovanou dolni konCetinou, ktera by méla byt stale propnuta v koleni.

Testujeme obé& nohy. (Cermak et al., 2000)

Obr. 16 — Test dvojhlavého svalu stehenniho, (zdroj vlastni)

C.

Hodnoceni:

Stehno pokr&ené dolni kon¢etiny nedosahne uhlu 90° vici podloZce.
Stehno pokr&ené dolni koncetiny dosdhne uhlu 90°.

Testovana koncetina je schopna byt natazenda, avSak svirany uhel v kycli
je mensi nez 80 stupnd.

Testovana propnuta koncetina je pfednozena v rozmezi 80-90 stupnd.
Testovana osoba vykona cvik bez dopomoci v pozadovaném rozsahu 90°.
(Mrklas, 2010)
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5.7.4. Bedrokyclostehenni sval

a.

b.

Vychozi poloha:
Leh na zadech, skrcit prednozmo.

Provedeni:

Jedno koleno pfitdhnout k hrudniku, druhou nohu pokladat zvolna na zem.
Nepropinat ji v8ak. Noha ma spocivat po celé délce na podloZce.
Stehno ma sméfovat mirné Sikmo dold, bérec ma byt kolmo k zemi.

Test se provadi levou i pravou konéetinou. (Cermék et al., 2000)

Obr. 17 — Test bedrokyclostehenniho svalu, (zdroj viastni)

C.

Hodnoceni:

— PodloZky se nedotyké ani pata natazené dolni koncetiny.

— Natazena dolni koncetina nelezi zcela celou svou délkou na podlozce.
Uhel v kolennim kloubu je do 120 stupAu.

— Natazena dolni koncetina stale nelezi celou svou délkou na podlozce.
Uhel v kolennim kloubu je do 150 stupAu.

— Natazena dolni koncetina se nepokréuje, ale nelezi celou svou délkou
na podloZce.

— Cvik je proveden naprosto v pofadku. Natazena koncetina je uvolnéna
a lezi celou svou délkou na podlozce a stehno je ve vodorovné poloze.
(Mrklas, 2010)
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6. Metodika prace

Tato bakalafska prace se snazi nahlédnout do problematiky svalovych
dysbalanci v oblasti patefe. Konkrétné jsem si vybrala pét takovych dysfunkci
a témi jsou: bederni hyperlorddza, hrudni kyféza, skoliéza, vadné drzeni lopatek
a plocha zada. Po dobu tfi mésicu jsem sledovala pét osob, kdy kazdy trpi jednou

ze zminénych vad.

Sledovani bylo zahajeno v prosinci roku 2017 a to konkrétné 12.12.
Kazdy klient obdrzel program s kompenzacnimi cviky, které jsem sestavila,
a které zapojovali do kazdé hodiny pilates. Kazdy testovany dochazel na hodinu

pilates dvakrat tydné.

Po tfech mésicich pInéni kompenzacéniho programu doslo ke kone¢nému

méreni, a to 28. bfezna roku 2018.

6.1.Vyrovnavaci cvi¢eni

Jsou to cviky, kterymi odbourdvame stereotypy, kterymi jsme si tfeba
i ublizili. Jedna se o kompenzacni cviCeni neboli ndprava. Muzeme rozhybat
ztuhlé klouby, protahnout zkracené svaly anebo naopak posilit oslabené svaly.
Diky tomuto cvi€eni odbourame také bolesti zad, které jsme ziskali Spatnym

postojem nebo sezenim.

Vyrovnavaci cviceni délime do tfi zakladnich skupin, a to do skupiny
uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci. Nejprve je nutné uvolnit klouby a napéti
okolnich svall, pak protahneme zkracené svaly, a nakonec se posili svaly
oslabené.

Je nutné u celého procesu pracovat pomalu, opatrné a dasledné. Cviky by
méli byt pfijemné, nechodi se do bolesti, ale pouze tak, aby nam cviceni bylo
prijemné. Doplnime uz jen spravné dychani.

6.1.1. Uvoliovaci cvi€eni

Pfed kazdym cviCenim uvolfujeme, rozhybame nebo protfepeme vSechny
klouby nékolika uvolfiovacimi cviky. Tim se rozcvi€ime a pfipravime se na dalsi
cviceni. V dobé, kdy nas suzuji bolesti, by ani jina, nez uvolfovaci cvi¢eni nebyla

vhodna.
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Lehce zvolna pohybujeme v pfislusném kloubu rdznymi smeéry.
Vyvarujeme se prudkych nasilnych pohybld. VyuZijeme momentélni vile
v kloubu, ale nesnazime se dosahnout okamzité krajniho rozsahu pohybu.
Zaginame pohyby mensiho rozsahu. (Cermak et al., 2000)

6.1.2. Protahovaci cviceni

Protahovaci cvi€eni jsou jediny prostfedek, jak obnovit normaini,
fyziologickou délku svalu zkracenych a zachovat ji svalim, které maji
ke zkraceni pfedem dany sklon. (Cermék et al., 2000)

Stre€inku samotnému vénujeme okolo 10 minut. V8echny namahané svaly
protahujeme dudkladné, nestaci jednou ,kmitnout* a jit na dalSi partii.
Idealni je postupovat smérem od krku doll, pfipadné opacné. Na sval pomalu
vytvafime tlak, ktery rovnomérné stupnujeme. Vzdy, kdy se dostavame
do bodu zacinajici bolesti, povolime. Na jednom svalu bychom méli protazeni
opakovat tfikrat za sebou po dobu 10-15 vtefin. Pfi kazdém dalSim protazeni
bychom méli ,bod bolesti“ o trochu posunout a v zavéru se dostat opravdu
na maximum. Rozhodné to ale neznamena prekonavat bolest za kazdou cenu
a zpusobit si  zranéni! (http://fityou.cz/strecink-jak-po-cviceni-spravne-
protahnout-svaly/)

Svaly by se méli protahovat pravidelné kazdy den, maximalné
kazdy druhy den. VSech benefitd streCinku vyuZijeme pouze v pfipadé,
Ze ho provadime technicky spravné, ve spravnou dobu a spravné ¢asto.

(https://rungo.idnes.cz/strecink-jak-na-nej-0a2-
zbehani.aspx?c=A140826_101400_behani_fro)
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6.1.3. Hlavni vyhody pravidelného strecinku
Zachovani nebo zdokonaleni pruznosti svald.
Urychleni regenerace svall po namaze.

>

>

» Prevence zranéni pfi sportovnich aktivitach.
» Rehabilitace (sedava prace, bolava zada).
>

Psychické uvolnéni.
(http./fityou.cz/strecink-jak-po-cviceni-spravne-protahnout-svaly/)

Za nejucinngjSi  protahovaci cviCeni se pravem pokladaji ta,
pfi nichZ se vyuziva postizometrické relaxace. Tento znamy fenomén znamena v
podstaté ,sebeutlum® ve svalu bezprostfedné poté, co se uvolnil z vydatné,

alespori nékolik sekund trvajici izometrické kontrakce. (Cermék et al., 2000)

Postizometrické relaxace se vyuziva k ovlivnéni svald zkracenych,
hypertonickych &i pfetizenych. Tento stav zvySeného napéti muze
byt nasledkem mnoha patologickych stavi. Ug&elem techniky je docilit
optimalniho svalového napéti. Sval, ktery chceme uvolnit nejprve protdhneme do
krajni polohy, ve které pacient s nadechem aktivuje sval proti odporu terapeutovy
ruky. Nasledné pacient vydechne a souCasné sval uvolni.
Timto docilime relaxace svalu a snizeni jeho napéti.

(https.//fyzio.mypilates.cz/postizometricka-relaxace/)
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Obr. 18 — Schéma postizometrické relaxace, (Cermék et al., 2000)

6.1.4. Posilovaci cviceni

Cilem posilovacich cviCeni je =zvySit funkéni zdatnost oslabenych
¢i k oslabeni nachylnych svallG. Toho Ize dosahnout jen aktivni ¢innosti neboli
opakovanymi vydatnymi kontrakcemi svalu, kdy sval musi vlastni silou
prekonavat urc€ity odpor. Pravidelnym posilovanim se zlep$i schopnost svalu

ekonomicky pracovat del$i dobu, tj. jeho vytrvalost. (Cermék et al., 2000)

Abychom spravné posilili povolené a oslabené svaly, musime vénovat
posilovani velkou pozornost. Kazdy pohyb, jak uz jsem zmifovala, musi byt
proveden spravné a kontrolované.

6.2.Sila

Silu ¢lovéka definujeme jako schopnost prekonavat odpor vnéjSiho prostredi
pomoci svaloveho usili. V Uvodu je nutné si uvédomit, Ze cela fada pohybovych
ukonud, (Ci sportovnich vykond), je vyznamné ovlivnéna udrovni silovych
schopnosti. Ty se prokazatelné projevuji v celé fFadé cCinnosti
(napf. ve sportovnich hrach — béh, vyskok, stfelba aj.), silové schopnosti
neexistuji izolované, ale jedna se spiSe o jakysi komplex silovych schopnosti.

(http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_sportsila.php)
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6.3.Déleni silovych schopnosti

6.3.1. Statické posilovani

Je zaloZeno na izometrickych, nékolik sekund trvajicich kontrakcich svalu
pfi maximalnim nebo submaximalnim usili, kdy svaly pracuji proti pevnému
odporu. V podstaté se jedna o silovy trénink zaméreny na ziskani co nejvétsi
statické sily. A o tu ndm v pfipadé oslabenych svall, alespon v prvni fazi, urcité

nejde.
6.3.2. Dynamicka cvi€eni rychla

Maji spiSe sportovni, tréninkovy charakter. Provadéji se sériemi rychlych
pohybl. A jsou zaméfena bud na zlepSeni vybusdné sily, nebo na rozvoj sily

vytrvalostni.

6.3.3. Dynamicka cvic¢eni pomala

Jsou nejvhodnéjsi pro posileni oslabenych svali pfi vyrovnavani svalovych
dysbalanci. Jde 0 zvolna, rovhomérné  vykonavané pohyby
proti pfirozenému, pouze pasivnimu odporu gravitace a kolemkloubnich utvart s
plynulym zvySovanim Usili, takze pokud mozno soubézné stoupa jak napéti

svalu, tak i intenzita jeho kontrakce. (Cermék et al., 2000)
6.4. Oslabeny sval

Pozname podle toho, ze nejsme schopni vykonat pohyb v plném rozsahu

a ve spravném provedeni.

Slabost svalu se projevuje tim, ze sval nepfekona normalni, pfiméfeny,
fyziologické sile odpovidajici odpor. LepSim kritériem je obvykle rozsah pohybu.
Oslabeny sval nedokaze totiz premoci odpor struktur na protilehlé strané kloubu,
v prvé fadé zkracenych antagonistl, a pohyb, ktery ma jaksi ze své funkce
normalné vykonat, bud neprovede vlibec, nebo jej nedotahne do konce. Oslabeni
svalu v8ak prozradi i zpusob provedeni pohybu. Svaly zaskakuji ¢asto jeden za
druhého. Pohyb maze byt vykonan sice Uspésné, tj. v plném rozsahu, ale nikoliv

VVVVVV

postupné& zvysovat Grover. (Cermak et al., 2000)
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6.5. Priklad Spatného posilovani

UZ od z&kladni 8koly nam tento cvik vtloukali do paméti a zna ho mozna
kazdy ¢lovék na svété. Tento cvik ma mnoho lidi ve svém cvi€ebnim repertoaru
stale na prvnim misté. Bficho pfeci ochabuje a je slabé, tudiz je nutné
ho posilovat tak zvanymi ,leh v sedy*. Tyto cviky, byt tfeba I1épe provedené, jsou
kontraproduktivni, dokonce si tim prohlubujeme bederni lordézu,
na kterou nam posilovani bficha mnozi doporucovali. Co se tyka samotného
provedeni, toho nejCastéjSiho u téchto cviki — zaprfené dolni konc&etiny, zada
naopak prohnuta, kdy Casto bfisni sval ani nelze zapojit. V tomto pfipadé
se uz vlbec nejedna ani o posilovani bfidniho svalstva, nybrz flexora ky¢li,
naseho opévovaného svalu bedrokyclostehenniho (m. iliopsoas), ktery nam opét
zhorsSuje lordotickou kfivku do extrému. Spravnou variantou pomysiného leh sedu
v kombinaci se  zkracovaCkou je postupné rolovani  patefe
a jeji opétovné odvijeni na podlozku, dulezité je ale udrzeni stabilni bfisni stény,
aktivniho bfisniho lisu, coz si mizeme zkontrolovat napfiklad lasem z provazku
okolo bficha, které by se nemélo znatelné roztdhnout — bficho by se nemélo

vyboulit.

(http.//kulturistika.ronnie.cz/c-19873-zdravotni-aspekty-posilovani-zdrave-

nezdrave-cinnosti.htmi)
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7. Formy shromazd'ovani dat
7.1.Kompenzacéni program — cvic¢ebni plan

CviCebni plan jsem sestavila pro kazdého jedince zvlast, jelikoz
kazda osoba ma jinou vadu. Kazdy testovany dochazi pravidelné dvakrat v tydnu
na hodinu pilates, kdy hodinu vede zkuSena lektorka. Tato hodina je uz sama o
sobé zaloZena na kompenzacnich, vyrovnavacich cvicich, kdy se posiluji ochablé
svaly, hlavné ty hluboké, které nam pravé pomahaji k dobrému drzeni téla. Dale
se intenzivné protahuji svaly zkracené. Lektorku jsem pozadala, aby do
jednotlivych hodin zafadila kazdému z testovanych osob cviky z kompenzaéniho
programu, ktery jsem ji pfedlozila. Samotny kompenzacni program jsem sestavila

s dopomoci lektorky, ktera ma v tomto sméru samoziejmeé vice zkuSenosti.

7.1.1. Prvni testovana osoba — bederni hyperlordéza
Vék — 22 let

Pohlavi — Zena

Zaméstnani — kosmeticka, studentka TUL

Aktivity — od détstvi zavodni aerobik, vSestranné sporty

Uraz — ne

Zdravotni stav — vrozena kloubni hypermobilita, hyperlord6za bederni oblasti,
pricné ploché nohy

7111, Cvicebni plan

Osoba trpici hyporlordézou bederni oblasti patefe se zaméfi na cviky,
kdy zada budou spiSe zakulacena. Prohnuti v bedrech musime kompenzovat.
Proto jsem do programu zaradila cviky jako je napf. kocCi¢i hibet, zvedani panve
od podlozky, kdy se panev pomalu odviji od podloZzky a myslime si na to,
Ze bedra se zvedaji kulaté jako prvni nikoli prohnuté. Nebo rolovani do stoje, kdy
jde osoba z predklonu do stoje ale velice pomalu tak, aby Sel jeden obratel za
druhym a zada byla opét kulata.
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Obr. 19 — Prvni cviebni plan, (zdroj vlastni)

Vychozi pozice je vzpor kle€mo, paze jsou pod rameny, kolena
pod kyCelnimi klouby. Panev i patef jsou v neutrdlni poloze.
Dale pak podsadime panev a zakulatime.

7.1.2. Druha testovana osoba — hrudni kyfoza
Vék — 56 let

Pohlavi — Zena

Zaméstnani — invalidni ddchod, dfive odévarka

Aktivity — dfive kulturistika, nyni jen pilates

Uraz — 2x srazena autem, rizikové t&hotenstvi

Zdravotni stav — astma, osteoporédza 3. stupné, chronicky zanét slinivky, hrudni
kyféza

7.1.21. Cvicebni plan

Osoba trpici hrudni kyfézou se zaméfi na cviky, kdy z&da budou
mirné v prohnuti. Nikoli v bederni oblasti, ale v oblasti hrudniku.
Vhodny je proto také cvik koCi¢i hibet, ale tentokrat nekulatime patef,
ale naopak prohneme. Dal§im vhodnym cvikem je protazeni s oporou.
Nohy jsou mirmé& od sebe, nasledné jdeme hrudnikem do pFedklonu,
ruce vytdhneme pred sebe a nejlépe opfeme napfiklad o Zebfiny, v zadech
tvofime mirné prohnuti.
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Obr. 20 - Druhy cvi¢ebni plan, (zdroj vlastni)

Vychozi pozice je vzpor kle€mo, paZze jsou pod rameny, kolena
pod kyCelnimi klouby. Panev i péatef jsou v neutralni poloze. V dalSim kroku
udélame prohnuti zad, stfidame s neutralni polohou.

7.1.3. Treti testovana osoba — plocha zada
Vék — 31 let

Pohlavi — zena
Zaméstnani — kadernice
Aktivity — pilates, chize
Uraz — ne

Zdravotni stav — ztuhlost mezilopatkovych a trapézovych svall, vrozena plocha

zada, pfi¢né ploché nohy

7.1.3.1. Cvicebni plan

Osoba trpici plochymi zady se zaméfi na cviky, kdy se bude snazit zada
“zakfFivit“. Neboli vytvofit pfirozené zakfiveni patefe v hrudni a bederni oblasti.
Snazime se o cviky, které rozpohybuji patef vSema sméry. Vhodny je tedy
také cvik koCi¢i hibet, a to v obou podani, dale pak cviky rotac¢ni jako je Uklon

trupu do stran.
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Obr. 21 — TFeti cviCebni plan, (zdroj vlastni)

Vychozi pozice tohoto cviku je vzpor kle€mo stejné jako u kocic¢iho hibetu.
Panev i patef je také v neutraini pozici. Vzdy vyto€ime jak vrchni ¢ast trupu,
tak i spodni €ast jako jsou hyzdé, lytka a kotniky k sobé. Tak, jako bychom
se snazili dostat kotniky co nejblize k trupu nebo ramentim. Opakujeme tento cvik

na pravou i na levou stranu.

7.1.4. Ctvrta testovana osoba — vadné drzeni lopatek
Vék — 32 let

Pohlavi — muz

Zaméstnani — kameraman

Aktivity — pilates, box, vSestranné sporty

Uraz — pad na lyzich, zlomen4 kliéni kost

Zdravotni stav — vadné postaveni lopatek, jinak zdravy

7.1.41. Cvicebni plan

Osoba trpici vadnym postavenim lopatek se zaméfi na cviky, kdy se snazi
zejména uvolhovat tyto partie. Spravna stabilizace — ,ukotveni lopatky” tedy
spociva v jeji praci dvéma smeéry. Smérem k patefi a smérem dold k panvi. Tento
pohyb dobfe vystihuje termin ,pocit klouzajici lopatky" smérem k sobé a dold.
Lopatka by neméla pfi spravné stabilizaci nikde vy&nivat a méla by pusobit pfi
pohledu na zada ze vSech uhli ploSe.
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Obr. 22 — Ctvrty cviéebni plan, (zdroj vlastni)

Poloha v sedu zkfizmo, ruce vzpazime a nasledné stahujeme lokty k télu,

lopatky tak “klouzou“ smérem k sobé a dolu po patefi. Cvik nékolikrat opakujeme.

7.1.5. Pata testovana osoba — skolioza
Vék — 46 let

Pohlavi — zena

Zaméstnani — dfive uklize€ka, nyni obsluha €erpaci stanice
Aktivity — pilates, tenis

Uraz — ne

Zdravotni stav — skoli6za, jinak zdrava

7.1.51. Cvicebni plan

Osoba trpici skoliotickym drzenim patefe se zaméfi na cviky,
kdy se bude vychyleni rovnat. Doporucené jsou cviky, kdy se patef vyklani
na obé strany. Rozhodné ne jednostranné pohyby. Jednim ze cvikl je napfiklad

Uklon v sedu zkfizmo.
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Obr. 23 — Paty cvi¢ebni plan, (zdroj vlastni)
Vychozi pozice tohoto cviku je sed zkfizmo. Vzpazime a spojime dlané

k sobé. Nasledné uklanime trup do jedné strany, vratime na stfed a na druhou
stranu. Cvik opakujeme nékolikrat na obé strany.

7.2.0sobni anamnéza

V anamnéze jsem se zaméfila na vzniku obtizi, bolesti pfi pohybu,

zejména ulevové poloze, charakter bolesti, souvislost bolesti s pohybem.

7.3.Rizeny rozhovor

Dale jsem se ptala v podobé fizeného rozhovoru na zaméstnani, sportovni a

zajmoveé aktivity, zdravotni stav pacienta, pfipadné urazy.
7.4.Vzor fizeného rozhovoru

Na téchto par otazek jsem se ptala kazdého testovaného, abych zjistila vice
informaci a mohla pak Iépe upravit kompenzacni plan pro kazdého klienta.

Jste Zena/muz?

Kolik je Vam let?

Jaké je Vase zaméstnani?

Mate néjaké volnocasové aktivity? Popfipadé jaké.
Jaky je V&S zdravotni stav?

oo A~ e~

Mél/a jste néjaké vazné zdravotni urazy?
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7.5.Charakteristika metody méreni

Prvni méfeni probéhlo 12. 12. 2017 a zavérecné 28. 3. 2018. Pfi testovani

se vychéazelo z nékolika jednoduchych zakladnich poloh.

Samotné testovani, jak prvni, tak i druhé, probihalo v mistnosti, kam
testovani standardné dochazi na hodiny pilates. Toto misto bylo tedy pro klienty
idealni, a proto samotné cviky provadéli uvolnéné a pfirozené. Osoby jsem
testovala vzdy ve vSedni den, to znamena odpoledne po praci. | tento faktor ma
urcité na samotné provedeni cviku jisty vliv. Pouze jednu testovanou jsem poprvé
nemeéfila ve studiu pilates, ale u klientky doma. Byla to konkrétné Zena trpici
plochymi zady. Testovana byla v tu dobu v pracovni neschopnosti, ale jeji stav ji
nijak neomezil v provedeni cvikl. Prvni méreni této osoby probéhlo tedy

s dennim zpozdénim nez u ostatnich osob.

K posouzeni vykonnosti a vlastnosti svall byla pouzita stupnice od 0 do 5
podle Jandy. Na této stupnici je 0 hodnocena jako nejhorSi provedeni.
To znamena, ze se u testovaného svalu neprojevila zadna reakce.
Naopak znamkou 5 je hodnocen sval, ktery provede dany pohyb velice dobre,
presnéji fe€eno optimalné. Pokud by testovany sval nebo skupina svall vykonala
pohyb s ur€itym omezenim &i odchylkou, byla by zndmka snizovana od pétky

smérem k nule.
7.6.Charakteristika vybéru testovanych svalovych skupin

Pro vybér jednotlivych cvikl pro testovani jsem Cerpala z odborné literatury,
predevsim pak z poznatk( Jandy a kolektivu Cermék, Chvalova a Botlikova.
Na zakladé jejich testl byl vytvofen seznam testovacich cvikd, ktery byl
pro vSechny testované osoby stejny. Vybrala jsem Ctyfi testy na svaly ochabuijici
a Ctyfi na svaly s tendenci ke zkraceni. VSechny svaly, které testuji, se podili na
drzeni patere.
7.7.Vlastni testovani svalu

V této kapitole probéhne samostatné testovani svald pomoci funkénich
svalovych testd podle Jandy. Kapitola bude rozdélena na svaly ochabuijici
a zkracujici se. Ke kazdému cviku bude pfilozena fotka, popis testu
a hodnoceni testu.
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7.8. Kompenzacni cviceni svalti oslabenych

7.8.1. Pfrimy sval bfisni
Vychozi poloha — Sed na podloZzce, kolena pfitazena k hrudniku,

nohy drzime u sebe, télo je sbaleno do vajicka. Hlava je co nejblize u kolen.

Provedeni— Uchopime chodidla a zhoupneme se dozadu na sedacich kostech a
zpét. Po celou dobu se snazime provést cvik plynule. Dulezité je ziskat

rovnovahu a pravidelny rytmus, jen tim zapojime ty spravné svalové skupiny.

vvvvvv

pricny sval bfisni

Opakovani — 10 x, 3 série

Obr. 24 — Posilovani pfimého svalu bfisniho, (zdroj vlastni)
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7.8.2. Velky sval hyzd'ovy
Vychozi pozice — Leh na bfise, skrit vzpazmo zevnit¥, ruce pred Celo.

Provedeni — Zvedame nohu vzhdru, kdy se snazime odlepit od zemé i stehno.
Noha je vzdy v propnuti. Trup zGstava na podlozZce. Stfidame pravou a levou
nohu. Chybou je kréeni kolene.

Cilové svaly — Velky sval hyzdovy, vzpfimovac patefe a dvojhlavy sval stehenni.

Opakovani —10 x kazda noha, 3 série

Obr. 25 - Posilovani velkého svalu hyzdového, (zdroj vlastni)

7.8.3. Maly a stredni sval hyzd'ovy
Vychozi pozice — \V/zpor kle€mo.

Provedeni — UnozZovéani pokréenou dolni kon€etinou. Nesmi dojit k prohnuti v
bedrech, trup i ramena jsou po celou dobu na stejném misté. Stfidame pravou i

levou stranu.
Cilové svaly — stfedni sval hyzdovy, maly sval hyZzdovy

Opakovani —10x kazda noha, 2 série
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Obr. 26 — Posilovani stfedniho a malého svalu hyzdového, (zdroj vliastni)
7.8.4. Ctyrhlavy sval stehenni

Vychozi pozice — Uzky stoj rozkro&ny.

Provedeni — Stojime u zdi, sjizdime pomalu télem dolu az do polohy, kdy stehna
a lytka sviraji pravy uhel. Ten také vznika mezi trupem a stehny. Dlané jsou
opfené o zed.

Ciloveé svaly — ¢tythlavy sval stehenni, velky sval hyZzdovy, hamstringy

Opakovani — 30 vtefin, 2 série

\

Obr. 27 — Posilovani ¢tyrhlavého svalu stehenniho, (zdroj viastni)
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7.9. Kompenzacni cviceni svalti zkracenych

7.9.1. Vzprimovac patere v bederni oblasti
Vychozi pozice — Leh na zadech, pfednoZit.

Provedeni — Pomalu suneme nohy do polohy — leh vznesmo, nohy jdou smérem
az za hlavu, kde 20 vtefin setrvame a jdeme pomalu kulaté zpét na podlozku.
Zadda musi byt kulata, aby nedoSlo k prohnuti v bedrech nebo
k nekoordinovanému, trhavému pohybu.

Ciloveé svaly — vzpfimovac péatefe, oblast bederni patefe

Opakovani — 20 vtefin, 2 série

Obr. 28 — Protahovani vzpfimovacu patere v bederni oblasti, (zdroj vlastni)

59



7.9.2. Ctyfhranny sval bederni
Vychozi pozice — Sed zkfizny skrémo. Vzpazit P/L ruku, dlarfi sméfuje dovnitf.

Provedeni — Uklon do strany. P¥i Gklonu vzpaZit ruku opagnou sméru uklanéni.

Vystfidat pravou i levou stranu.
Cilové svaly — ¢tyrhranny sval bederni, Siroky sval zadovy

Opakovani — 20 vtefin kazda strana, 2 série

Obr. 29 — Protahovani ¢tyrhranného svalu bederniho, (zdroj vlastni)

7.9.3. Dvojhlavy sval stehenni
Vychozi poloha — Stoj rozkro€ny P/L vpied.

Provedeni — Hluboky pfedklon k pfedni noze, obé nohy zustavaji propnuté, dlané
se snazime polozit na zem.

Cilové svaly —dvojhlavy sval stehenni, vzpfimovac péatefe, dvojhlavy sval lytkovy

Opakovani — 20 vtefin kazda noha, 2 série
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Obr. 30 — Protahovani dvojhlavého svalu stehenniho, (zdroj vlastni)

7.9.4. Bedrokyclostehenni sval
Vychozi poloha — Sed odboény, zanozeni P/L nohy.

Provedeni — Zanozena noha je propnutd, dlané jsou opfené o podlahu a jsou

v §ifi ramen. Télo drzime v jedné linii, trup nevybocuje do stran.
Cilové svaly — bedrokycCelni sval, pfimy stehenni sval, dvojhlavy sval stehenni

Opakovani — 30 vtefin kazda noha, 1 série

Obr. 31 — Protahovani bedrokyc¢lostehenniho svalu, (zdroj vlastni)
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8. Vysledky a diskuze

Pro testovani jsem vybrala svaly, které jsou nejvice dulezité pro spravné
drZzeni téla. Svaly, které jsou schopny ovlivnit tvar, zakfiveni a celkovy stav

patere. Jelikoz moje prace se zamérfuje pfedevsim na stav zad jednotlivych osob.

Zde jsem vyhotovila tabulky, kde je znazornéno, jak se stav zménil
za tfi mésice intenzivniho cvi¢eni. Jak jsem uz zminila, kazdy testovany cvicil
pilates dvakrat tydné a zafazoval cviky ze svého kompenzaéniho programu, ktery
jsem sestavila pro kazdého jedince zvlast.

1.testovana osoba — hyperlordéza
2.testovana osoba — hrudni kyf6za
3.testovana osoba — plocha zada

4 testovand osoba — vadné drzeni lopatek
5.testovana osoba — skoli6za

8.1.Svaly s tendenci k ochabovani

8.1.1. Primy sval brisni

Hodnoceni — Hodnoceni — .
vy e Vysledek
1.méreni 2.méreni
1.testovana .
osoba 3 4 zlepSeni
2.testovana .
osoba 3 3 stejné
3.testovana .,
0soba 2 3 zlepseni
4 testovana .
osoba 2 3 zlepSeni
5.testovana .,
0soba 3 4 zlepseni

Tabulka 1 - Pfimy sval bfigni
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Ve vétsiné pfipadld doslo ke zlepSeni, pouze v jednom pfipadé
je vysledek beze zmény. Pozitivnim faktorem je, Ze u zadného z jedinct nedoslo
ke zhorSeni. Pfimy sval bfiSni jde relativné dobfe a rychle zpevnit, takze jsem

védéla, Zze vysledky budou pozitivni.

8.1.2. Velky sval hyzd'ovy

Hodnoceni — Hodnoceni — Vysledek
1.méfeni 2.mereni
1.testovana 3 5 zlepSeni
osoba
2.testovana 5 5 stejné
osoba
3.testovana 4 4 zlepSeni
osoba
4 testovana 4 3 zhor$eni
osoba
5.testovana 5 5 stejné
osoba

Tabulka 2 — Velky sval hyZzdovy

U testu velkeho hyzdového svalu jsou vysledky rozdilné.
U prvni testované osoby dosSlo k vyraznému zlepSeni, bederni oblast
byla zpevnéna, osoba vyrovnala prohnuti v zadech a cvik vykonala spravné.
Ve tfech pfipadech zména vibec nenastala a u 4.osoby doSlo dokonce
ke zhorSeni o jeden stupen. Ke zhorSeni zfejmé doslo v dusledku posilovani
jinych partii, osoba se zaméfila na oblast lopatek, méné na oblast hyzdi.

63



8.1.3. Stredni a maly sval hyzd'ovy

Hodnoceni - Hodnoceni — .
vy . . Vysledek
1.méreni 2.méreni
1.testovana .,
0soba 3 4 zlepseni
2.testovana 4 4 stejné
osoba
3.testovana L,
0soba 3 3 stejné
4 testovana 3 4 Zlepsent
osoba
5.testovana 4 5 Zlepsent
osoba

Tabulka 3 — Stfedni a maly sval hyzdovy

V testu stfedniho a malého svalu hyZzdového doSlo po vétSiné pripadu

ke zlepSeni, jen u dvou osob zustal konecny vysledek stejny jako v pocatecnim

meéfeni. Prvni testovana vyrovnala pfiliSné prohnuti v bederni oblasti zad.

Posledni testovana zvladla bez vyboceni udrzet rovnovahu po celou dobu vydrze

a ziskala tak plny pocet bodu.

8.1.4. Ctyrhlavy sval stehenni

Hodnoceni - Hodnoceni — ,
ve v . Vysledek
1.méreni 2.méreni
1.testovana 5 5 stejné
osoba
2.testovana 5 5 stejné
osoba
3.testovana > 3 Zlepeni
osoba
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4 testovana .
0soba 5 5 stejné

5.testovana 5 5 stejné
osoba

Tabulka 4 — CtyFhlavy sval stehenni

U testu ¢tyfhlavého svalu stehenniho nedoSlo k takovému progresu,
az na osobu ¢islo 3. Tato osoba méla svalstvo v oblasti stehna vyrazné oslabeno.
Tato svalovd skupina, stejné tak jako skupina bfisSnich  svald,
jde také dobre a rychle posilit.

8.2.Svaly s tendenci ke zkraceni

8.2.1. Vzpirimovac patere v bederni oblasti

Hodnoceni - Hodnoceni — Vvsledek
1.méreni 2.méfeni y

1.testovana 4 5 zlepSeni

osoba
2.testovana 2 2 stejné

osoba

3.testovana 1 3 zlepseni
osoba

4 testovana Seni

1 3 zlepseni
osoba

5.testovana Seni

e 4 5 zlepseni

Tabulka 5 — Vzpfimovace patere v bederni oblasti

U testu vzpfimovacl patefe v oblasti beder do$lo k velkym pozitivnim
pokrokdm. Do programu se zaradilo vice protahovani této oblasti a vysledky tomu
také odpovidaji. Jen u druhé testované zlstal vysledek stejny, v dasledku velké

hrudni kyfézy, se budou vysledky dostavovat ziejmé pomaleiji.
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8.2.2. Ctyrhranny sval bederni

osoba

Hodnoceni - Hodnoceni — .
Yy . . Vysledek
1.méreni 2.méreni
1.testovana .,
osoba 2 4 zlepseni
2.testovana .
1 3 zlepSeni
osoba
3.testovana L,
0soba 2 2 stejne
4 testovana 1 3 Zlepsent
osoba
5.testovana 5 5 Zlepsent

Tabulka 6 — Ctyfhranny sval bederni

U testu Ctyrhranného svalu bederniho do$lo také po vétSiné pfipadu

ke zlepSeni. Tuto svalovou skupinu méla vétSina testovanych osob slabou,

respektive nedostatecné protazenou.
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8.2.3. Dvojhlavy sval stehenni

Hodnoceni - Hodnoceni — .

1 méFeni . Vysledek
.méreni 2.méreni

1.testovana L,
0soba 5 5 stejné
2.testovana .
osoba 4 4 stejné
3.testovana L,
0soba 4 4 stejne
4.testovana o
0soba 5 5 stejné
5.testovana . .
osoba 4 5 zlepseni

Tabulka 7 — Dvojhlavy sval stehenni

Prekvapivé dvojhlavy sval stehenni byl dobfe hodnocen uz v pocateénim

méfeni. U vS8ech testovanych byl test v pofadku, dokonce nebyla ani nizsi

hodnota nez &islo 4. Proto doslo jen k malym posunkdm.
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8.2.4. Bedrokyclostehenni sval

osoba

Hodnoceni - Hodnoceni — .

Yy . . Vysledek
1.méreni 2.méreni

1.testovana .,
0soba 3 4 zlepseni
2.testovana .
osoba 3 3 stejné
3.testovana .,
0soba 4 5 zlepseni
4.testovana o
osoba 4 4 stejné
5.testovana 4 5 Zlepsent

Tabulka 8 — Bedrokyclostehenni sval

U posledniho

testu svalu bedrokyClostehenniho doslo

také spise

ke zlepSeni, tento sval je Casto opomenut, zda se nedllezity, ale opak

je pravdou. Protazeni tohoto svalu bylo zafazeno do kazdé lekce pilates.

Zejména u testované Cislo jedna bylo zjisténo, ze tento sval ma velice zkraceny.

V duasledku zkraceni tohoto svalu dochazi k vyraznym bolestem zad v bederni

oblasti
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9. Zaver

Zamérem mé prace bylo odbourat jednotlivé svalové dysbalance v oblasti
zad, a to pomoci cviceni pilates. Kazdy jedinec dochazel dvakrat v tydnu, po dobu
tfi mésicl, na hodinu pilates, kde se cvi¢enim protahly svaly zkracené, a naopak

posilily svaly ochablé.

S péti testovanymi osobami jsem provedla fizeny rozhovor, kde jsem
se ptala na vék, povolani, volno¢asové aktivity, popfipadé Urazy a omezeni.
Z rozhovoru jsem mohla alespon zjistit, kdo ma vadu drzeni téla vrozenou,
a kdo ziskanou. Dotaznik mi umoznil nahlédnout do denniho programu kazdého
klienta, coz mi v mé praci velice pomohlo. Diky tomu, jsem kazdému jedinci
poradila, jak ma své kazdodenni pohyby vykonavat, aby své vady neprohluboval.
Jak ma sedét, stat nebo jak pracovat. Také jsem jejich praci mohla uzpusobit
cviCebni plan. Napfiklad hodiny pilates jsem zafadila do dnu, kdy klient nemél
tolik prace, nebo do dne Uplného volna tak, aby se mohl plné soustfedit na

vykonavany pohyb v hodiné pilates a nebyl ve stresu, rozruseny nebo unaveny.

Dale jsem osoby testovala funk&énimi svalovymi testy. Pro toto méfeni jsem
vybrala osm svalovych skupin, které se testovali vzdy jednim cvikem
a 5 nejvyssi. U vétSiny osob, jak je vidét z tabulek, je zaznamenano oslabeni

i zkraceni dulezitych svall. Ze svall ochabujicich byl jednoznaéné ohodnocen

v v,

v v

test ¢tyrhranného svalu bederniho. Naopak prekvapivé nejlépe byl ohodnocen

test dvojhlavého svalu stehenniho.

S dopomoci lektorky jsem kazdému sestavila tfimési¢ni kompenzaéni
program, ktery jsem upravila i dle informaci z dotazniku. Tyto cviky zafazovala
lektorka na kazdé hodiné pilates. Po nasi domluvé se u kazdého klienta zvlast

zaméfila na jeho odchylku a vzdy cvi¢eni uzpusobila jeho potfebam.
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V nékterych pfipadech doslo k velkému progresu, ale u nékterych
svalovych skupin nikoli. Samotnou mé vysledky u prvniho i u druhého testovani
prekvapily. Ne vzdy si uvédomujeme, jaké svaly zapojujeme, a hlavné
kdy je zapojujeme. Proto se pak stava, ze posilené mame ty hlavni,
pro nas ,dulezité” svaly. Ackoli zapomindme, Ze posileni spousty vnitfnich,
,heviditelnych® svall je potfeba. Konkrétné svaly, zasahujici oblast trupu,
.,core, jak se Ffika v hodinach pilates, je zaklad vSeho.
Je to na$ ,powerhouse”, odkud vedeme vSechen pohyb. Bez zpevnéného stredu
téla nedocilime koordinovanych a plynulych pohybl, navic zabranime
dysbalancim, které nas postihuji. Nejen stafim, ale i nevhodnymi stereotypnimi
navyky.

Na zakladé provedeného testovani jsem dospéla k zavéru, Zze kazdy
ma néjaké svalové dysbalance, at jsou velké nebo zatim malé.
A pokud ne, je jen otazka ¢asu kdy k tomu dospéje. Neni nic jednodussiho
nez zacit ke svému télu pfistupovat zodpovédné, kazdy den se protahnout
a tim se pokusit predejit problémum se zady. Kompenzacni cviceni
je nenaro¢né, zdravé a pfinosné nejen pro nase zada. Mozna bychom se i divili,
kolika probléml se vyhneme diky témto jednoduchym cvikim. Na zaveér
jen doporucuji zaradit do svého denniho programu péar zminénych cvikd

a pokusit se tak vyhnout nepfijemnym probléemdm.
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