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Bolesti zad obecné jsou dnes povaZzovany za civilizacni chorobu. Na jejich vznik ma vliv jak psychické tak
i fyzické pretiZzeni nebo jejich kombinace. Po respiracnich nemocech jsou bolesti zad druhou nejcastéjsi pricina
navstévy praktického lékare a patfi k nejcastéjsim pri¢inam pracovni neschopnosti, z c¢ehoz vyplyva velky (a stale
rostouci) zdravotni i socidlni vyznam. Udava se, zZe alespon jednou za Zivot se bolesti vyskytnou az u 80%
populace. Nejcastéji je postizena bederni pater (resp. bederné krizovy usek), potom kréni a nejméné hrudni
pater 4:2:1).
V posledni dobé se stdle Castéji potize vyskytuji i u déti. Problémem soucasnosti je nadmérna psychicka zatéz
a nevhodné pretézovani. Je tfeba si dale uvédomit, Ze at je otcem nemoci cokoli, matkou je vZdy $patna strava.

Pohyb je zakladni projev Zivota, umoziiuje existenci a je tedy primarni, Zivotné dlleZitou potfebou.
Je nezastupitelny pro vyvoj jedince a ma funkci zdravotni a zdravotné preventivni. Plsobi antistresové, zlepsuje
metabolismus, podporuje a zlepSuje kardiovaskularni a dechovou dCinnost, zlepSuje tolerance zatéze,
harmonizuje vegetativni nervovy systém, vede k vyplaveni endorfinl (,hormony blaha“, snizeni bolesti)
a zlepseni zapojeni svalstva do pohybovych vzor(.

Je nutné si uvédomit, Ze kazdy sval je soucasti néjakého retézce a tedy z funkéniho pohledu neexistuje
izolovany sval! Proto porucha svalu, tedy ¢asti fetézce, ma vliv na cely fetézec a nasledné zietézeni poruchy je
jen otazkou casu. Z toho vyplyva, Ze ¢im pozdéji zménu resime, tim vice je fixovana a hire ovlivnitelna! Vzidy je
lepsi a bezpecnéjsi primarni prevence (cviCeni, protahovani, adekvatni psychickd a fyzicka hygiena), nez
nasledna lécba potizi a eventudlné i komplikaci.

Stretch m. latissimus dorsi (zadovy sval)

Sed na patach, kolena mirné od sebe,
HK na protahované strané vytocena dlani
vzhlru, trup do uUklonu, panev pevnym
bodem - neodlepuje se pfi protazZeni,
hrudni patef naptimend, hlava oprena
o Celo — nesmi byt vzdklonu. Druha HK

volné opfenad o podlozku, dlani vzhiru.

Stretch m. latissimus dorsi a m. biceps femoris

Stoj s prekfizenyma nohama, protahuje se
zadni DK. Uklon a rotace trupu spole¢né
s opacnou HK smérem k protahované DK,
kolena  propnuta, panev  pfilepena
ke zdi — nesmi se odlepovat pfi protaZeni,
hlava volné visi — nesmi do zaklonu, kréni
svaly relaxované.



Stretch m. biceps femoris

Stoj na neprotahované DK, protahovana DK
na stole ¢i zidli, nastaveni DKK jako pfi stoji
vtandemu — ,noha za nohou” kolena
propnuta, trup napfimeny, patu
protahované DK tla¢it do dalky — pro
soucCasné protazeni m.triceps surae
(lytkovy sval), rotace trupu
a opacné HK smérem k protahované DK.

Posileni m. transversus abdominis — pficny

Varianta ,,svicka“, hlava oprena o podlozku
— pozor na pfilisny predsun/zéklon hlavy,
opora o HKK dlanémi smérem dold, nesmi
se priliS zvedat ramena dopredu, kolena
propnuta, s vydechem zadek s propnutymi
DKK nahoru, brzdime pohyb smérem dold.

Posileni bfisnich svalti jako celku

UdrzZet napfimeny trup, kolena mirné od sebe
— trochu vice neZ je Sitka panve, chodidla
pfitazend v kotnicich, Uhel mezi bércem
— stehnem a stehnem — trupem pfiblizné 90st,
HKK v zevni rotaci, pfedlokti v neutralni pozici,
hlava v prodlouZeni trupu, pohled o¢ima lehce
dolll — ne pred sebe (hlava ma pak tendenci
k mirnému zdklonu a tim pretizeni svall
v oblasti krku).




Posileni bfisnich svalli s maximem pro pfimy bfisni sval

Leh na zadech, lopatky mirné ,prilepené”
k podloZce, hlava v prodlouZeni trupu,
ramena od usi, kolena mirné pokrcen3,
uchopit predmét mezi kotniky a dlang,
svydechem pfitdhneme hlavu ktrupu,
zGstaneme ve vydrii a prodluZujeme
vydechovou fazi dechu. Snaziime se
vydechovat do oblasti pod pupek — pozor

nevtahovat bricho.

Posileni bfisnich a hyZzd'ovych svall (varianty)

UdrzZet , naptimeny” trup, zvednout panev nad podlozku, variabilni postaveni DKK, pfitazena chodidla
v kotnicich, mGze byt lehka opora o HKK, stfidavé odlepit 1 DK — pozor udrZet stejnou vysku postaveni
spin, pevné bficho.

Propojeni trupové aktivity s HKK a DKK

Opora na ,Ctyfech”, hlava v prodlouzeni
trupu, trup napfimeni — hlavné v hrudni
oblasti, nesmi se propadnout oblast
bederni patere, odlepit kolena od podlozky
a prenos tézisté nad HKK, lIze ztiZzit mirnym
pokréenim HKK v loktech — ty sméruji lehce

k trupu.




Posileni HKK, DKK a bfisnich svalti jako celku (varianty)

|II

Varianta , krokodyl“ — opora o celo, dlané
(pfipadné pésti) a kolena. HKK v zevni
rotaci — dlané sméfuji ven, lopatky tdhnout
k sobé, zpevnit bricho, ,podsadit
— schovat” zadek, napfimenad pater, kolena

od sebe, chodidla ksobé. Ztéto vychozi

pozice se zvednou cca 15cm nad podlozku.
Pro ztizeni pozice odlepit hlavu — pozor
ta nesmi do zadklonu, ramena nepfitahovat
k usim, pripadné natdhnout DKK.

Obecné platna pravidla u vSech cvikli — kontrakce/vydrZ alespon 20s, opakovani 5-10x.



