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/ Uvod

Praxe rehabilita¢niho a sportovniho lékafe mé privedla k systému cvik(, které
pfinasi ulevu u vétsiny bolesti pohybového aparatu. Preferuji méné cvikd, které
se cvici poctivé, nez 10-20 cvikl z brozury nebo letacku, jimiz si mGzete uskodit
a které vas prestanou brzy bavit pro svou ¢asovou naro¢nost.

Pfi cviceni dodrzujte prosim tato pravidla:

4
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»

Cviky nesmi bolet!!! U protahovacich cvik( se cvi¢i pouze do pocitu mir-
ného tahu, jinak nebudete schopni uvolnit protahované svaly a zbavit se
bolesti. U akutnich silnych bolesti cvi¢ime uvolfovaci cviky nejjemnéji, nej-
Setrnéji.

Je jen malo cvik{, které mohou bolet, a bude to u nich uvedeno.

Cvic¢i se minimalné 1x denné, mate-li zdjem, cvicte i castéji (klidné i 5x denné),
je to samoziejmé Ucinnéjsi.

Vétsina cvikd piindsi ¢aste¢nou ulevu cca po 5-7 dnech, cvicte ale dale, do-
kud bolesti neodezni Uplné. Pouze u posilovacich cvikli musite na posileni
svall a Uplné odeznéni bolesti pockat déle.

Po cvicenijesté par minut odpocivejte, nenivhodné bezprostiedné po cvice-
ni zacit pracovat nebo sportovat.

Dodrzujte dostatecny pfijem tekutin béhem dne. Nedostate¢né zavodnéné
svaly maji vy3$si pohotovost k bolestem a kiec¢im.

Budete-li chtit cvicit vice, pfidejte si cviky ze sousedni oblasti, naptiklad pfi
bolesti krku cvicit i cviky proti bolestem hlavy nebo hrudniku. M{zete si pfi-
dat doplrikové cviky nebo nékteré zakladni cviky za doplrikové vyménit (vice
v pfislusnych kapitolach).

Nékteré cviky sousednich oblasti jsou stejné.

Prectéte si prosim i kapitolu Ergonomie — bez odstranéni Spatnych pracovnich
poloh a pohybovych navyk{ pfi béznych ¢innostech nebo v zaméstnani se bu-
dou bolesti pohybového aparatu brzy vracet.

Tablety proti bolesti a na uvolnéni svall uzivejte pouze pokud mate klidovy

rezim nebo na noc. Bolest ochrafiuje vas pohybovy aparat pred poskozenim. Je
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nesmysl a hazard vzit si Brufen a jit délat praci, ktera bez tablety boli!!! U revma-
tickych nemocia tézkych artréz kloub musite uzivani analgetik a zatéz konzul-
tovat se svym revmatologem a ortopedem.

vvvvvv

stavii je klid!!!

Pfi silnych akutnich bolestech zaujméte Ulevovou polohu, berte tablety proti
bolesti a zanétu (Ibuprofen, Paralen apod.), nahiejte se nebo zaledujte (dle do-
poruceni [ékafe a vasi reakce).

P¥i odeznivajicich nebo chronickych bolestech je nejdilezitéjsi vyvarovat se
bolestivych pohyb( a zatéze, kterd boli.
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/ Uvod pro rehabilitacni
pracovniky

Kniha vznikla na zdkladé mych zkusenosti z riznych rehabilitacnich a lazen-
skych zafizeni a hlavné na popud spolupracovnikl a pacientl. Cviky uvedené
v knize urcité znate, presto vsak kniha miize poslouzit jako ndvod pro vyuku do-
macich cvikd pro vase pacienty. MUzete samoziejmé modifikovat a upravovat
cviky i sestavy cvikl individualné podle klinického nalezu a vasich zkusenosti.
Doporucuji zachovat mensi pocet cvikl, nebot velké mnozstvi cvikll pacienty
vétsinou odradi, ale pfi malém mnozstvi cvikl si obvykle brzy uvédomi dobry
efekt cvikd a pochopi nutnost osobniinvestice v péci o své zdravi. Také doporu-
Cuji vyzkouset si cviky na sobé, musite cviky sami umét a pochopit, abyste je
mohli u¢it nebo upravovat.

Cviky vychazi ze tfi princip(:

) Protahovaci, uvoliovaci cviky
Pfi poruse v pohybovém aparatu (at uz je to vyhitez meziobratlového disku,
|[éze menisku kolene, distorze kloubu apod.) dochazi k reflexni odezvé ve
svalech odpovidajiciho i sousednich segmentd, tyto reflexni zmény se Sifi
prislusnym svalovym fetézcem do celého téla.

Protahovacimi cviky se snazime odstranit reflexni zmény svalt (bylo by
samoziejmé lepsi vénovat se celému fetézci, ale snazime se zachovat maly
pocet cvik, a pokud uvolnime svaly v postizeném segmentu, objevi se pozi-
tivni odpovéd'v celém svalovém fetézci).

Protahovaci cviky Ize cvicit v akutni fazi (samoziejmé Setrnéji, bezbolestné),
ale jsou nutné i u chronickych bolesti, kdy je vlastni pfi¢ina uz zhojena nebo
odoperovana, ale reflexni zmény ve svalech pretrvavaiji; u chronickych potizi
sval vétSinou kompenzuje svou vnitini dysfunkci a neboli, ale boli pretizené
svalové Upony nebo nefyziologicky zatézované klouby; bolesti nebo jen za-
tuhnuti svalll se ¢asto objevuji az pfi jejich zatizeni.

1
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Dodrzujte prosim bezbolestnost protahovacich cvikd, ¢im jemnéji se cvici,
tim Iépe (PIR). Pokud pfi protazeni citite bolest, sval se reflexné brani pohybu
do bolesti a kontrahuje se (jako prvni se kontrahuji reflexné stazena vlakna),
takZze nem{ze dojit k relaxaci svalll, natoz trigger points a taut bands. | u prota-
hovani zkracenych svall (principem postfacilita¢niho utlumu) jdeme pouze
do intenzivniho tahu, a nikoli ptes bolest.

Mobilizacni cviky
Protahovacimi, uvolfiovacimi cviky svalll se casto podafi odstranit i kloubni
blokédu, ale nékdy je vhodné podpofit uvolnéni svalll i automobiliza¢nim
cvi¢enim k odstranéni kloubnich blokad.

Tyto cviky mGzou byt bolestivé, ale béhem opakovaci série bolest ustupuje;
pokud se bolest pfi cvi¢eni stupnuje, neni vhodné tyto cviky cvicit!!!

Posileni bricha, stabilizace trupu a pateie
Stabilni trup (centrované postaveni kloub( patefe) je nutny pro jakykoli po-
hyb téla.

Stabilizaci trupu zajistuji hlavné kratké hluboké intervertebralni svaly, bra-
nice, panevni dno a bfisni svaly (tzv. lokalni stabilizatory), vSechny tyto svaly
a jejich spravnou koordinaci posilujeme cvikem zjednodusené nazvanym
posileni bfisniho svalstva, je samoziejmé vyhodnéjsi pridat i cilené dechové
cviceni a cviceni panevniho dna.

Naprosta vétsina vasich pacientli ma poruchu stabilizace trupu - interver-
tebralni svaly jsou dlouhodobym pretizenim oslabené az atrofované, bfisni
svaly (hl. m. transversus abd., mm. obliqui abd. a dist. polovina m. rectus abd.)
jsou oslabené az nefunk¢ni, jejich funkci prebiraji dlouhé povrchové paraver-
tebrélni svaly (tzv. globalni stabilizatory), které oviem nejsou schopny zajistit
spravnou centraci kloubU patere, ¢imz dochazi k jejich dalsimu poskozovani
a k siteni decentrovaného postaveni do periferie a tim i pfetizeni a poskozeni
perifernich kloub( a svalovych tpond.

V idedlnim pfipadé je vysetieni a eventuadlni posileni stabilizace trupu
soucasti kazdé rehabilitace; tedy nejen rehabilitace vertebrogennich obtizi
(zde je nutnosti!), ale naptiklad u cervikobrachidlnich syndromd, teniso-
vych loktd, recidivujicich luxaci pately atd.
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Poznamka

® Bylo zminéno cvi¢eni panevniho dna, nezapominejte prosim na relaxaci panev-
niho dna, je dllezita jak kontrakce, tak i relaxace svald.

e Ke stabilizaci trupu patfii stabilizace kycle, ramene; mély by byt soucésti rehabili-
tace koncetin.

e Bylyzminény dlouhé paravertebralni svaly — globalni stabilizatory (m. erector spi-
nae), ty jsou u vétsiny vertebrogennich bolesti pretizeny a hypertonické, proto
neni vhodné jejich posilovani, viz kapitola Nevhodné cviky pfi bolestech v za-
dech.

Soucasti rehabilita¢niho cviceni je samoziejmé i posileni oslabenych svald.
K nému v3ak pfistupujeme az po uvolnéni reflexnich hypertonickych zmén svalt
a blokad a po zvlddnuti spravné stabilizace patere. (Pokud ovladate Vojtovu
metodu, mate vyhodu a miiZzete vse délat zaroven.)

Nezbytna je ergonomie! Bez Upravy pracovniho prostfeni, bez spravnych po-
hybovych stereotypl pfi praci nebo sportu budou potize neustéle recidivovat.

13
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1/ Bolesti hlavy (zavrate, huceni
v usich)

Cvik 1

/

) Poloha: vzpfimeny sed, ramena uvolnéng, ruce v kliné
) Cviceni:
m nadech, odi se podivaji na strop (hlava vzpfimené, nezaklani se), 10 sekund
vydrz
m odi— pohled pohodIné rovné pred sebe, hlava se zasune co nejvice dozadu
za rovinu zad (jako zasunuti Supliku), v této poloze pak pfiblizujeme bradu
dolt ke krku k ,ohryzku®, oci — pohled dolt na hrudnik, co nejblize krku (na
+horni knoflik kosile”), citime tah v tyle
m s vydechem uvolnime hlavu smérem dold - bradu lehce pfiblizujeme
k ohryzku, myslime na uvolnéni svalového napéti v tyle, 10 sekund vydrz

Pak nasleduje opét 1. faze ve vzpiimené poloze hlavy...

14
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Cil: uvolnéni svalt zéhlavi

Chyby: celkovy pfedklon hlavy - brada jde k hrudniku, a ne ke krku
k ,ohryzku”

Opakovani: 4-5x

Frekvence: minimalné 1x denné, mozno i 5-6x denné

Efekt: castecna Uleva asi za tyden, kdy se spolehlivé naucite uvolnit napéti
svall v tyle, je ale potieba cvicit dale do Uplného vymizeni napéti v tyle

15
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Cvik 2

vV vvevw
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Poloha: vzpfimeny sed, ramena uvolnéna, ruce v kliné

Cviceni:

m predklonime hlavu - bradu co nejblize k hrudniku

m v této poloze nadech a s vydechem otac¢ime hlavou pomalu doprava,
v krajni poloze citime napéti v tyle

m zhluboka vydechneme a mlzeme jemné zvysit rotaci hlavy - Setrné pro-
tdhneme svaly v tyle (nesmi bolet!!)

m nasleduje navrat do stfedni polohy, nddech a s vydechem otaceni na
opacnou stranu

Cil: protazeni svall zahlavi

Chyby: pfi otdceni zveddme hlavu, oddalujeme bradu od hrudniku

Opakovani: 4-5x na kazdou stranu

Frekvence: minimalné 1x denné, mozno i 5-6x denné

Efekt: casteCna uleva asi za tyden, kdy se spolehlivé naucite uvolnit napéti

svall v tyle, je ale potieba cvicit dale do Uplného vymizeni napéti v tyle
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Cvik 3

) Poloha: vzpfimeny sed, ramena uvolnéng, ruce v kliné
) Cviceni:
m uklonime hlavu na jednu stranu (ucho k rameni) do pocitu mirného svalo-
vého napéti v siji, v této poloze nadech, 10 sekund vydrz
m nasleduje vydech a uvolnéni sijovych svall — nechame hlavu jemné klesat
k rameni, 10 sekund vydrz
m opét nddech, 10 sekund vydrz, pak vydech a uvolnéni
m 4x opakujeme na jednu stranu, hlavou se s kazdym vydechem postupné
dostadvame nize k rameni, pak 4x stejné k druhému rameni
) Cil: uvolnéni svall sije
) Chyby:
m k uklonu pfidadvame rotaci hlavy (pfiblizujeme k rameni nos a ne ucho)
® s nddechem vracime hlavu do stfedniho postaveni, misto stalého jem-
ného zvysovani uklonu s vydechem
m krameni tdhneme hlavu silou a ne védomym uvolnénim svall Sije
m zvedame rameno, od kterého se hlava odklani — zde si mizeme pomoci
tim, ze si pfisedneme hibet ruky, ¢imz zabranime zvedani ramene
) Frekvence: minimalné 1x denné, mozno i 5-6x denné
) Efekt: ¢aste¢na uleva asi za tyden, kdy se spolehlivé naucite uvolnit napéti
svall Sije, je ale potieba cvicit dale do Uplného vymizeni svalového napéti

17
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Doplitkové cviky

4
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Masaz kiize na hlavé a cele: prsty masirujeme a vSemi sméry posunujeme
po lebce kizi vlasaté ¢asti hlavy i Cela
Uvolnéni zvykacich svalti a kloubti (vhodné hlavné pii huceni v usich):

m bfiskem palce pravé ruky posuneme celist co
nejvice doprava

m |ehce tla¢ime celisti proti palci (jako bychom
chtéli Celist vratit zpét), 10 sekund vydrz

m uvolnime tlak ¢elisti a viechny svaly obliceje,
lehce zvétsime tlak palcem a tim posunuti ¢e-
listi do strany, 10 sekund vydrz

m opakujeme 4x, ¢imz postupné jemné zvysu-
jeme posunuti ¢elisti do strany

m stejny cvik 4x na opacnou stranu

® co nejvice otevieme Usta, zuby
spodni celisti pfidrzime shora bfis-
kem palce

m lehce tla¢ime dolni Celisti proti pal-
ci (jako bychom chtéli zavit Usta),
10 sekund vydrz

® uvolnime ¢celist a vSechny svaly
obliceje, lehce zvysime tlak pal-
cem a tim posunuti Celisti dol(,
10 sekund vydrz

m opakujeme 4x
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2/ Bolesti krcni patere

Cvik 1

) Poloha: vzpfimeny sed, ramena uvolnéng, ruce v kliné

) Cviceni:
m uklonime hlavu na jednu stranu (ucho k rameni) do pocitu mirného svalo-
vého napéti v Siji, v této poloze nadech, 10 sekund vydrz
= nasleduje vydech a uvolnéni sijovych svall — nechame hlavu jemné klesat
k rameni, 10 sekund vydrz
m opét nadech, 10 sekund vydrz, pak vydech a uvolnéni
m 4% opakujeme na jednu stranu, hlavou se s kazdym vydechem postupné
dostavame nize k rameni, pak 4x stejné k druhému rameni
) Cil: uvolnéni svall sije
) Chyby:
m k uklonu pfiddvame rotaci hlavy (pfiblizujeme nos k rameni, ne ucho k ra-
meni)

19
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m snadechem vracime hlavu do stfedniho postaveni misto stalého jemného
zvySovani uklonu s vydechem
= k rameni tdhneme hlavu silou a ne védomym uvolnénim svald sije
m zvedame rameno, od kterého se hlava odklani — zde si mizeme pomoci
tim, Ze si pfisedneme hrbet ruky, ¢imz zabranime zvedani ramene
) Frekvence: minimalné 1x denné, mozno i 5-6x denné
) Efekt: Castecna uleva asi za tyden, kdy se spolehlivé naucite uvolnit napéti
svalli Sije, je ale potfeba cvicit dale do Uplného vymizeni svalového napéti

20
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Cvik 2

) Poloha: vzpfimeny sed, ramena uvolnéng, ruce v kliné
) Cviceni:

m otoc¢ime hlavu k rameni, hlavu predklonime dopredu za uchem, predklon
provadime mirné zesikma (pohled sméfuje na jedno koleno, ucho pfibli-
zujeme k druhému stehnu), Sikmy pfedklon pouze do pocitu mirného sva-
lového napéti v siji, v této poloze nadech, 10 sekund vydrz

= nasleduje vydech a uvolnéni sijovych svall — nechame hlavu jemné klesat
smérem ke stehnu, 10 sekund vydrz

m opét nadech, 10 sekund vydrz, pak vydech a uvolnéni

m 4x opakujeme na jednu stranu, pak oto¢ime hlavu na druhou stranu,
Sikmo predklonime k druhému stehnu a opakujeme 4x

) Cil: uvolnéni svall sije
) Chyby:

m predklanime hlavu za bradou (tj. ke kolenu, na které se divame) a ne za
uchem (k opa¢nému stehnu)

m s nadechem vracime hlavu nahoru do stredniho postaveni misto stalého
jemného zvysovani tklonu s vydechem

= hlavu ve vydechu predklanime silou, ne védomym uvolnénim svall Sije

) Frekvence: minimalné 1x denné, mozno i 5-6x denné
) Efekt: castecnd Uleva asi za tyden, kdy se spolehlivé nauéite uvolnit napéti
svall Sije, je ale potieba cvicit dale do Uplného vymizeni svalového napéti

21



Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Cviky na vasi bolest.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



