I.

1.Charakterizuj zdravotni télesnou vychovu,
zdravotni skupiny, vyjmenuj a popis druhy
oslabeni.

2.Popis telovychovné prostredky zdravotni TV.
Charakterizuj vyrovnavaci cvi¢eni — vyjmenuj a

vysvetli.
3.Charakterizuj organizacni formy zdravotni TV,
popiS  cvicebni  jednotku - vyber

(kardiovaskularni oslabeni, respiracni oslabeni,
cviCeni na oslabeni panevniho dna)

4.Charakterizuj svalovou nerovnovahu. Vyjmenuj
svaly s tendenci k ochabovani a ke zkracovani.

95.Horni zkrizeny syndrom — popis, vyrovhavaci
cviceni

6.Dolni zkrizeny syndrom — popis, vyrovnavaci
cviceni

/.Relaxace — podminky, popis, ukazka

8.Dechova cviceni — druhy, podminky, 3 prakticka
cviceni

9.0slabeni dolnich koncCetin — charakteristika, 3
prakticka cviceni

10. Zasady cviCeni se seniory

11. Panevni dno

ll. Seminarni prace - rozbor



1.

Zdravotni télesna vychova je forma télesné vychovy, kterd je ur€ena zdravotné oslabenym
jedinctim. Pro tyto jedince jsou charakteristické trvalé nebo docasné odchylky télesného
vyvoje, t€lesné stavby a zdravotniho stavu. Diky negativnim dusledktim civilizace jeji
vyznam zdravotni t€lesné vychovy stale vzrista. Za zdravotné oslabené jedince oznacujeme
ty, ktefi patii do 3. zdravotni skupiny podle zdravotnické klasifikace.

ZDRAVOTNI SKUPINY

— 1. skupinu tvoii zdravi jedinci, ktefi se mohou vénovat TV v plném rozsahu, stejn¢ jako
vykonnostnimu a vrcholovému sportu, maji vysoky stupeii trénovanosti,

— 2. skupinu tvofi témét zdravi jedinci, ktefi se mohou vénovat rekreacni télesné vychové a

— 3. skupinu tvofi jedinci s odchylkami télesného vyvoje, té€lesné stavby a zdravotniho
stavu, kteti nemohou provadét télesnou vychovu v plném rozsahu a je pro né vhodna
zdravotni télesna vychova,

— 4. skupinu tvoii nemocni lidé, postiZeni, pro které je vhodna rehabilitace, poptipadé
aplikovana télesna vychova.

Zdravotné oslabeni jedinci se objevuji ve vSech vékovych kategoriich a diky tomu se

zdravotni télesna vychova tyka vSech kategorii. Patii sem jedinci napft. s oslabenim trupu,

onemocnénim respiracniho systému, obézni, atd. Jejim cilem je zlepSeni zdravotniho stavu a

funk¢ni vykonnosti, snizeni stupné oslabeni nebo i udrzeni stavu (napf. u seniorti).

NEKTERE DRUHY OSLABENI

OSLABENI HYBNEHO SYSTEMU

— oslabeni trupu — kyfozy, lorddzy, skolidzy, pourazové stavy, atd.,

— oslabeni dolnich koncetin — ploché nohy, obrny, deformity, luxace kycelnich kloubi,
— oslabeni hornich kongetin — obrny, parézy.

OSLABENI RESPIRACNIHO SYSTEMU
— astma, praduskova onemocnéni, stavy po zapalu plic.

OSLABENI KARDIOVASKULARNIHO SYSTEMU
— srdec¢ni vady,
— vysoky krevni tlak, atd.

METABOLICKE PORUCHY - CUKROVKA, OBEZITA

Zdravotni télesna vychova se zabyva rovnéz oslabenim v oblasti gynekologické, nervové,
smyslové a rovnéz vhodnym cvi¢enim pro osoby star$iho veku. Cvic¢eni a vhodné sportovni
aktivity pro jedince 1. — 3. zdravotni skupiny zajist'uji trenéfi, cvicitelé, ucitelé TV. Cviceni
jedincii 4. zdravotni skupiny spadaji do rukou rehabilitanich pracovniki a je jim tedy urcena
1écebna télesna vychova pod odbornym vedenim.



2.

Telovychovné prostiedky a ¢innosti délime na obecné a specialni.
Obecné prostiredky pomahaji plnit ikoly télesné vychovy a nékteré z nich jste zminili
v predchazejicim ukolu. Patfi sem pohybové hry, uzita cviceni - béhy, hody, chiize, lezeni,
plazeni, poskoky, rytmicka gymnastika a tance, gymnastika, sportovn¢ rekreacni aktivity —
napf. plavani, lyZovani, brusleni, atd., ale i mén¢ oblibena potradova cviceni.
Specialni zdravotni ikoly télesné vychovy pomahaji plnit vyrovnavaci prostiredky. Jedna
se o rizné druhy cviceni, které pomahaji odstranit oslabeni nebo je stabilizovat. Patii sem
zakladni cviceni polohy (napf. stoj, sed, leh na biiSe, leh na zadech, klek, atd.) a vyrovnavaci
cviceni.
Vyrovnavaci cviceni:

- protahovaci,

- posilovaci,

- uvolnovaci,

- dechova,

- relaxacni,

- rovnovazna.

V ramci predchazejiciho tikolu jste v podstaté charakterizovali vyrovnavaci cviceni. Stru¢né
si jednotlivé charakterizujeme. Hlavnim cilem posilovaciho cvi€eni je posileni svall, které
jsou ochablé nebo maji tendence ochabovat. Nejcastéji posilujeme napf. btisni svaly,
hyzd'ové, svaly dolnich koncetin, dolni fixatory lopatek, hluboké ohybace krku, atd. Cilem
protahovacich cviceni je obnovit fyziologickou délku svall. Protahujeme uvédoméle svaly,
které maji tendence se zkracovat nebo jsou jiz zkracené. Dilezité je neprotahovat nasiln€, aby
nenastala obranna reakce svalu. Nej€astéji pouzivanym protahovacim cvicenim je stre€ink
(zakladatel Bob Anderson, 1972). Jeho tikolem je optimalné protahnout svaly a rozvijet jejich
pohyblivost bez vedlejSich ucink, sniZit svalové napéti a udrZet svaly v pruZznosti. Nejvice je
tieba protahovat trojhlavy sval Iytkovy, ohybace kolenniho kloubu, ohybace kyc€elniho
kloubu, vzpfimovace trupu, prsni svaly, atd. Relaxaci oznaujeme stav psychického a
télesného uvolnéni. Kazdy z nas relaxuje jinym zplsobem, napft. pfi sportu, hudbé, malovani
¢i turistice, atd. Diky uvolnéni svalového napéti dochazi k uvolnéni psychického napéti a ke
zklidnéni v mozkové kiie. Stejné jako relaxaci, tak i prostiednictvim dechového cvic¢eni
muzeme pozitivné ovliviiovat nase zdravi. Uvédoméla cviceni dechu jsou proto jednou
z nejuzivangjSich a nejefektivnéjSich metod. Uvoliiovaci cvi¢eni ndAm umoziuje uvolnit
ztuhlé, mélo pohyblivé klouby a mirné protahnout zkracené svaly (napt. krouzenim,
komihanim, atd.). K rozvoji rovnovéhy — schopnosti udrzet stabilitu téla slouzi rovnovazna
cvifeni (napf. stoj na jedné noze, ,,vaha®, pozice z jogy, atd.).

- svézest, dusevni pohodu, odstranéni napéti z téla,

- schopnost soustfedéni, atd.
Diilezita je vSak pravidelnost a dlouhodobost, spravny objem, vhodny vybér aktivit, spravné
rozloZeni a pfiméfend intenzita.



3. ORGANIZACNI FORMY ZDRAVOTNI TV

Trvani cvicebni jednotky je vétsSinou 45 — 60 min.. Zalezi pfedevsim na zdravotnim stavu
jedince. Doporucuje se frekvence 1 — 3x tydné. Diilezité je pravidelnost a navaznost
jednotlivych druhti cviceni, staly kontakt s cvicitelem i s kolektivem cvicenct pfiblizné stejné
zdravotni a vykonnostni urovng.

Cvicebni jednotku ve zdravotni TV dé€lime na ¢ast avodni, hlavni a zavére¢nou. V tvodni
¢asti dochazi k zahtati cvicenct — ptiprava srdecné cévniho a dychaciho systému, svalt,
kloubti. Volime rizné varianty chiize, pohupy, doprovodné pohyby pazi, poskoky, pohybové
hry. Ve vyrovnavaci Casti se vénujeme cviceni, které jsou specifické pro urcity druh oslabeni.
Rozvijejici (kondi¢ni) slouzi k rozvoji kondice cvi¢ence. Mlize obsahovat naro¢né;jsi
vyrovnavaci cviceni s vyuzitim naradi, tance, hry, rovnovazna cviceni, atd. V zavérecné Casti
se zam&fujeme na psychické a fyzické uvolnéni, psychickou rovnovahu a pohodu. Zatazujeme
zde predevsim dechova a relaxacni cviceni.

Rozdéleni cvi¢ebni jednotky:

Trvani 45 min.:

— Uvodni ¢ast: 5 — 8 min.

— hlavni ¢ast: vyrovnavaci 15 — 20 min. a rozvijejici 10 — 15 min.

— zavereCna ¢ast: 5 — 7 min.

Trvani 60 min.

— Uvodni ¢ast: 8 — 10 min.

— hlavni ¢ast (vyrovnavaci) 20 — 30 min. a rozvijejici ¢ast 15 — 20 min.

— z&vérecna ¢ast 7 — 10 min.

Obsah cvicebni jednotky prizptisobujeme:

— druhu oslabeni (napft. kardiovaskularni, respiracni, atd.),

— zdravotnimu stavu,

— biologickému véku,

— pohlavi,

— pohybovému rozvoji cvicencu a jejich predchazejici pohybové piiprave,

— funk¢ni zdatnosti cvicencd,

— zajmu cvicencul.

V soucasné dob€ se stale vice objevuji vikendové pobyty, které mohou byt zaméteny na

relaxaci, turistiku nebo jiny druh cvic¢eni. Maji velky vyznam pro relaxaci, rozvoj kondice, ale

také pro komunikaci a styk s ostatnimi lidmi. Vhodna je pfitomnost vice cvicitell, coz

umoziuje utvofeni né€kolika skupin podle druhu oslabeni a pohybovych moZnosti.

Vyhodou jsou rovnéz kurzy a soustiredéni:

— umoznuji kaZdodenni nacvik vyrovnavacich cviceni,

— poskytuji lep§i moznost proziti relaxacnich cviceni,

—  zlepsuji pohybové dovednosti,

— zlepSuji vykonnost a zdatnost,

— cvicitelim umoznuji lepsi pozndni cvic¢encii a lepsi plisobeni na Gpravu Zivotospravy,
stravy, Zivotniho stylu, atd.



4. SVALOVA NEROVNOVAHA
Svaly s tendenci k ochabovani se jmenuji fazické a zajist'uji pohyb vcetné koordinace. Maji
horsi cévni zasobeni, pfevahu bilych vlaken a jsou rychleji unavitelné. Musime je posilovat.
Svaly s tendenci ke zkracovani se nazyvaji posturdlni a udrzuji vzptimené drzeni téla. Maji
lepsi cévni zasobovani, prevahu ¢ervenych vldken a jsou méné€ unavitelné. Je nutné je
protahovat.
Ptredpokladem spravného drzeni téla je rovnovaha mezi svaly posturalnimi (s tendenci ke
zkracovani) a svaly fazickymi (s tendenci k ochabovani). U kazdého jedince je stav
zkracenych a oslabenych svali jiny. Je-li sval na jedné stran¢ ochably a sval na druhé strané
zkraceny, hovotfime o svalové nerovnovaze — dysbalanci. Tyto projevy jsou charakteristické
pro oblast krku a horni ¢asti trupu, oblast beder, oblast panve a kycelniho kloubu, oblast
dolnich koncetin. Napft. ochablé ptimé biisni svaly na jedné stran¢ a zkraceny Ctytrhlavy sval
bederni a bedro-ky¢lo-stehenni na zadni stran€. Svaly, které vzajemné plisobi proti sobé, se
nazyvaji antagonisté (jeden je ohybac — flexor a druhy natahovac — extenzor).
V soucasné dobé je svalova nerovnovéha Castou funkéni poruchou svalt. Pti¢inou je
nedostatek pohybu, dlouhodobé setrvani v poloze vsed¢ ve skole, v préci i ve volném case.
Odstranéni svalové nerovnovahy miizeme dosahnout pravidelnou pohybovou aktivitou —
protahovanim a uvolfiovanim svall zkracenych, posilenim svall oslabenych.
Svaly s tendenci ke zkraceni:

e Trojhlavy sval lytkovy,
Piimy sval stehenni,
Zadni sval holenni,
Napina¢ povazky stehenni,
Sval bedrokyclostehennd,
Pritahovace stehna,
Ctythranny sval bedern,
Vzptimovace trupu,
Maly a velky sval prsni,
Trapézovy sval — horni ¢ast,
Kyvac hlavy.

Svaly s tendenci k ochabovani
e Svaly Iytkové,
Ptedni sval holenni,
Vnitini a zevni hlavy Ctythlavého svalu stehenniho,
Hyzd’ové svaly,
Bfisni svaly,
Trapézovy sval — stfedni a dolni ¢ast,
Rombickeé svaly,
Mezilopatkové svaly,
Deltové svaly.



5. Horni zkrizeny syndrom

V ptedchazejici kapitole jsme se sezndmili s pojmem svalova nerovnovaha neboli dysbalance,
ktera vznika pii nespravném pohybovém rezimu. Ovliviiuje ¢innost kloubti a patete, méni
navyky a zptsobuje bolesti pohybového systému.

Projevy svalové nerovnovahy jsou typické pro oblast krku a horni ¢ésti trupu, oblast beder,
oblast panve a kycelniho kloubu, oblast dolnich koncetin.

Svalovou nerovnovahu v oblasti hlavy, krku a horni asti trupu nazyvame horni zkiiZeny
syndrom.

Projevuje se svalovou nerovnovahou v oblasti pletence ramenniho a hrudniku. Hlava je
predklonéné doptedu, hrudni kos je plochy, panev naklonéna dozadu, ramena vytocena vpied
a dovnitt. Pfi tomto oslabeni se mohou dostavit i problémy s dychanim, protoze je omezena
vitalni kapacita plic. Ochablymi svaly jsou dolni fixatory lopatek a hluboké ohybace krku.
Zkracenymi svaly jsou prsni svaly, horni ¢ast trapézového svalu, zdviha¢ lopatky,zdvihac
hlavy.

Obr. Svalova nerovnovaha (horni zkiiZeny syndrom) - podle dr. Cermaka

) homi trapéz

D homi tfrapéz

__ hluboké flexory W A rombické svaly W
krini patefa

hornl vidkna
— velkého svalu
pranih

dolni a stfadni=
vidkna velkého
svalu prsnfho

|

) Biroky sval zédowy W Siroky sval zadowy
- doinl vliakna = yodorowna yviakna

Svaly podilejici se na drzeni t8la v oblasti hrudniku a kréni pétefe
O svaly s tendenci ke zkracovéni
B svaly s fendenci k ochabovdni
{horni’ vigkna velkého svalu prsnifio nevykazuji vyrazné Zédnou z uvedenych tendenci]


http://www.osobnitrenerka.com/obr/horni_zkrizeni.jpg

6. Dolni zkrizeny syndrom

Svalovou nerovnovahu v oblasti panve a dolni ¢4sti trupu nazyvame dolnim zk¥iZenym
syndromem. Jedna se rovnéz o Casty typ vadného drzeni téla, které vyplyva z nadmérného
sklonu panve, ktera zajist'uje pevnou a stabilni zakladnu pro patet. Pfi dolnim zkiizeném
syndromu dochazi k vysazeni panve, hlava byva ptredklonéna, je zvétSené bederni prohnuti,
vyrazné vystréena hyzd’ova oblast, biiSni sténa je ochabla (vystréené bricho). Oslabené jsou
svaly biis$ni a hyzd'ové. Zkracené svaly jsou vzpfimovace patefe v oblasti beder, ohybace
kycle — bedrokyc¢lostehenni, ptima hlava stehenniho svalu, zadni strana stehen a ¢tythranny
sval bederni.

Obr. Svalova nerovnoviha (dolni zk¥iZeny syndrom) - podle dr. Cermaka
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7. RELAXACE

Relaxace je prirozeny jev. Kazdy z nas relaxuje jinym zptisobem, napt. pti sportu, hudbg,
malovani ¢i turistice. Je dokazano, ze duSevni napéti vede ke svalovému napéti a zvysené
svalové napéti vede ke zvySeni dusevniho napéti. Diky uvolnéni svalového napéti, dochézi
k uvolnéni psychického napéti a ke zklidnéni v mozkové kiire.
Relaxaci tedy rozumime stav psychického a télesného uvolnéni.
Relaxaci mizeme navodit:
e mimovolnimi prostfedky, kdy je uvolnéni zplisobeno hlubokym utlumem cinnosti
ustiedniho nervstva — spankem,
e volnimi pohybovymi prostiedky, kdy uvolnéni dosahujeme pomoci aktivnich, ¢i
pasivnich pohybti v koordinaci s dechem,
¢ volnimi klidovymi prostfedky, kdy se uvolnéni navozuje psychicky.
Relaxace je pfirozend schopnost, jejiz vyuziti ndm umozni u¢inngji odpocivat, lépe se
koncentrovat, uvédomit si sebe sama.

PODMINKY PRO DOBROU RELAXACI

e pravidelné cviceni 1-2 x denné, 10 — 15 minut,

¢ klidnd mistnost — odstranéni rusivych elementd,

e piijemné prostiedi,

e volny odév,

e pohodlna poloha,

e pomalé dychanti,

e koncentrace pozornosti,

e spravné naCasovani (nespéchat, dobré vzdy ve stejnou dobu).
Relaxaénich metod je mnoho. VétSina z nich dokaze ¢lovéka uvést do stavii od mirného klidu
po hlubokou hypnézu. Relaxace je vsak dovednost, proto se ji musime nauéit. Clovék, ktery
se chce naucit relaxovat, musi relaxaci pravidelné cvicit. Radéji 10 — 15 minut denné, nez
narazove nékolik hodin. Je velmi dilezité umét se uvolnit, oprostit se od vSech starosti,
zbavit se nepiijemnych myslenek a obav, Ze to stejné nezvladnu. Relaxaci si miizeme
zptijemnit vhodnou hudbou nebo aromaterapii — vyuziti éterickych oleji napft. z levandule,
meduiky, rize, citrust, atd. Zakladem vSech relaxac¢nich postupti je uvolnéni celého téla po
jednotlivych ¢astech. Kazdou ¢ast téla si nejprve uvédomime, procitime a tim i uvolnime.
Zakladni relaxaéni polohou je leh na zadech, leh na bfiSe nebo leh na boku.

1. Drive nez se pokusime o sloZitéjsi relaxaci, vyzkousime nékteré rychlejsi druhy
relaxace.

e dilezité je vypracovat si podminény reflex, pfi kterém formule ,,uvolnit“ bude
spojena s uvolnénim celého téla,



e pted kazdym nadechem fekneme v duchu slovo ,,nadech* a pted kazdym vydechem
,,uvolnit®.

METODA ¢. 1

¢ jednad se o uvolnéni v béznych nestresujicich situacich za 20 — 30 vtefin,

dilezité je relaxovat 10 — 15 x beéhem dne,

e jednou az tfikrat zhluboka vdechnout a pomalu vydechnout,
e pted kazdym vydechem se v duchu fict ,,uvolnit*,

e uveédomit si, kde citite napéti, uvolnit co nejvice svali.

METODA ¢. 2

e zhluboka se nadechnéte — rychle a tise,

e sepnéte ruce a tisknéte je proti sobé,

e napnéte svaly nohou a vtahnéte bfisni svaly, zatnéte zuby — vydrzte 5 vtefin a pak
vydechnéte.

PROGRESIVNI RELAXACE

zatnéte ob¢ pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti — uvolnéni,
ohnéte lokty a zatnéte bicepsy, ruce jsou uvolnéné - uvolnéte,
natahnéte ob¢ paze a zatnéte triceps - uvolnéte,

pritdhnéte ramena k usim - uvolnéte,

nakréte ¢elo a zvednéte obodi - uvolnéte,

seviete vicka - uvolnéte,

seviete pevné rty - uvolnéte,

zatlaCte jazyk proti patru, rty jsou zaviené - uvolnéte,

zaklonte hlavu - uvolnéte,

zatlacte bradu proti hrudi - uvolnéte,

zvednéte ramena k u$im - uvolnéte,

zhluboka se nadechnéte, napliite zcela plice, zadrzte dech - vydechnéte a uvolnéte,
pritdhnéte k sobé lopatky - uvolnéte,

zatnéte svaly bficha - uvolnéte,

zatnéte hyzde - uvolnéte,

napnéte stehna - uvolnéte,

zatlacte nohy do podlahy - uvolnéte,

zvednéte palce na nohach...uvolnéte.

Pravé jste si vyzkouseli progresivni relaxaci, kterd jednou z technik k dosazeni celkového
télesného a dusevniho uvolnéni. Spociva ve stfidani napéti a uvolnéni hybného svalstva.

Jelikoz se u ni procvicuji jednotlivé hlavni svalové skupiny postupné, nazyva se progresivni.
Tuto relaxaci muzeme provadét kdykoli béhem dne, alespoit hodinu po jidle.



8. DECHOVA CVICENI

Dechova cviceni stejné€ jako relaxace pozitivn€ ovliviuji nase zdravi. Pfi dychdni vyuzivame
hlavni dychaci svaly (brénice, svaly mezizeberni) pomocnym dychaci svaly (svaly bfisni,
prsni, zdvihac¢ hlavy, svaly klonéné, horni ¢ast trapézového svalu). Spravné dychéani vede

k okysli¢ovani organismu a odstraiiuje napéti z téla. Je vsak diilezité vyuzivat co nejvetsi
plochy plic a spravného drzeni téla.

Rozlisujeme dynamicka a staticka dechova cviceni. Dynamicka cviceni se provadéji v pohybu
a dochdzi pti nich ke koordinaci dechu a pohybu. Statické cvic¢eni provadime v klidovych
polohéch (napt. leh, sed).

e dech by mél byt pomaly, rytmicky, hluboky,
e dech ma plynout nosem a spoustén uvolnénou branici (Kubickova 1996),
e musime se naucit svlij dech pozorovat, pocitovat, vnimat a prozivat,
e [¢pe je dychat nosem,
e pii nddechu bychom neméli zvedat ramena,
¢ je vhodné, aby vydech byl delsi nez nadech,
e dechové cviceni neni vhodné provéadét hned po jidle (alesponi za 2 hodiny), naopak
velmi vhodna jsou pted spanim.
Typy dychani

K zékladnim typim dychani fadime dychéni bfisni (spodni), zeberni (stfedni, dolni hrudni)

a horni hrudni (podklickové). Pii bfiSnim (spodnim) dychéani dochéazi k pohybim branice. Pfi
vdechu se zvedd biisni sténa a pii vydechu dochézi ke stazeni biiSniho svalstva, branice
stoupa nahoru. Bfi$ni dychani vyuzivame pfi oslabeni dychaciho systému (hlavné astma), pfi
nadmérné bederni lordoze (prohnuti v dolni ¢asti zad), bolestech v zadech, pfi internich
oslabenich (organy v duting bfisni).

Stedni (Zeberni) dychani se projevuje rozSitenim hrudniku, kdy se Zebra rozestupuji. Horni
(hrudni) dychani se projevuje nazveddvanim horni ¢asti hrudniku a kli¢nich kosti. Hrudni
dychani vyuZivame pii oslabeni pohybového aparatu, hlavné v oblasti hrudni patefe a pti
oslabeni dychaciho systému.

Vsechny tfi ptedeslé typy spojujeme v dechovou vinu.

i

Na zakladé instrukcei uditele se pokuste o nacvik dechové viny.
Spodni (bfisni) dychani
e v lehu na zddech zvolna a zhluboka dychejte — poloZzte si dlan€ na biicho a sviij dech
soustfed’te do oblasti bficha,
e pii vdechu se bticho vyklene a pfi vydechu piilepime zada k podloZzce.
Stfedni (Zeberni) dychani



e sednéte si do kleku na patach a dech soustied’te do oblasti dolnich zeber,
e pii vdechu citite pohyb hrudniku do stran a vpied, pfi vydechu opacny.

Horni (hrudni) dychani

e zvolna a zhluboka dychejte v lehu na zadech,

e soustied’ujte dech do oblasti hornich zeber,

e pii vdechu pozorujte pohyb zeber smérem vzhiru, pii vydechu doli,

e hrudni dychani vyuzivame pii oslabeni pohybového aparatu — hlavné v oblasti
hrudni patefe a pii oslabeni dychaciho systému (zvyseni kapacity plic)

Vsechna vyse uvedena cviceni spojte v jednu dechovou vinu. Sledujte cestu vdechu od vstupu
nosem az do plic — bficho se zvedd, boky se rozsituji do stran, bederni patet se mirné
vyrovnava, hrudnik se vS§emi sméry rozsiuje od dolni ¢asti az do oblasti podklickové.

9. OSLABENI DOLNICH KONCETIN

OSLABI KYCELNICH KLOUBU

vrozena vada — nejCastéji luxace,
Spatné postaveni kréku kosti stehenni,
nasledek choroby nebo urazu,
artroza,

zvyseni té€lesné hmotnosti — pietéZovani kycelnich kloubt.

PrGvodni znaky:

sniZzend odolnost kloubil vii¢i zatézi, zejména staticke (hlavné pfi stani),

porucha rovnovahy ve svalovém napéti se zkracenim a tuhosti jednéch ochablosti a
nedostate¢nou silou druhych (vétSinou protilehlych svalovych skupin),

rizny stupenn omezeni hybnosti v ky€elnim kloubu,

Spatné navyky v drZeni téla.

jedna se o hloubéji ulozenou skupinu svaltl, kterd umoziuje otoceni stehna dovnitt a

zevnitf, inklinuji ke zkracovani.

VYROVNAVACI CVICENI

cviky pro spravné drZeni panve (napft. sklapéni vpied a vzad, kolébani),
cviky na protahovani zkracenych ohybact kyc€elniho a kolenniho kloubu, ptitahovact
stehna, rotatoru,

posilovani vSech svalli hyzd’ovych, zddovych, bfisnich a ¢tythlavého stehenniho,



cviceni spravného drzeni téla,

vhodné je plavani, cvic¢eni ve vodé, kratkodoba chiize, jizda na kole, bézky.

NEVHODNA CVICENI

veskeré aktivity, pti kterych dochdzi ke statickému pretézovani kycelnich kloubti
dlouhodobym stojem, vytrvalostnim béhem, opakovanymi skoky,

skoky do hloubky

nepiizniveé pisobi pracovni ¢innost spojend se stojem, zvedanim tézkych predméti,
noseni tézkych véci,

dlouhodoby sed bez odlehéeni kycelnich kloubt (zasunuti chodidel a bércti pod sedacku).

OSLABENi KOLENNICH KLOUBU

nasledek choroby, Grazu, meniski, vazl kolennich, svalovych upont,
vrozené vady,

artroza - nésledek stafi, opotiebeni chrupavek, vysychani kloubniho mazu.

VYROVNAVACI CVICENI

zlepSeni a udrzeni hybnosti kolennich kloubt,

posileni svalstva vztahujiciho se ke kolennimu kloubu — pfedevsim ctythlavy stehenni
sval,

volime pfedevs§im pohyby v kolennim kloubu bez zatizeni (leh, sed),

pasivni i aktivni ohybani kolenniho kloubu,

pfekonavani odporu druhé osoby nebo zavazi,

podiepy,

plavani a cvi€eni ve vodé,

jizda na kole.

NEVHODNA CVICENI

poskoky a skoky do hloubky,

dlouhodobé pochody, behy,

pochody s nadmérnou zatézi v t€zkém terénu,

cviky a sporty zpusobujici rotaci kolena pii fixované poloze chodidel (sjezdové lyzovani),

chiize ze schodi a s kopce.



PLOCHE NOHY

Ploché nohy patii k nejcastéjsim ortopedickym vadam. Rozeznavame:

Pticné plochou nohu — snizeni klenby nohy mezi hlavici nartni kosti palce a maliku.

Podéln¢ plochou nohu — snizeni klenby nohy mezi kosti patni a hlavnici nartni kosti palce.

PRICINY

e vrozena dispozice,

e piedcasné stavéni a dlouhodobé zatézovani chlizi v détském veéku,
e zeslabeni svalstva a vaziva klenby nozni,

e pfetézovani dolnich koncetin nadmérnou télesnou vahou,

e preté¢zovani dolnich koncetin neimeérnym tréninkem (béh, chize),

e nevhodna obuv.

DOPORUCEN/

noseni spravni obuvi,

ortopedické vlozky,

zajisténi spravné péce o nohy — masaze, hygiena a otuzovani,

procvicovani a posilovani vSech svall a vazli nohou,

cviky pro svaly klenby nozni, pohyby do stran, klopeni a vztyCovani chodidel, krouzeni
chodidly,

cviky pro ohybace prsti (zdvihame a prekladame drobné predméty — kulicky, balonky,
tyCinky, Satky),

roztahovani a svirani prstu,

doporucuje se cvicit naboso na drazdici podlozce, hrubém pisku, trave strnisti, atd.,
chozeni bosky po nerovném terénu (ne vSak po tvrdém),

nedoporucuji se dlouhé pochody a dlouhé stani s nadmérnym zatizenim.



10.
CVICENi VHODNE PRO SENIORY

(Dtlezité pojmy: Geriatrie — medicinska disciplina zamétena na 1éCeni chorob ve stafi,
Gerontologie — nauka o stafi a starnuti, Geragogika — pedagogické disciplina zabyvajici se
vychovou a vzdélavanim seniorti.)

S pfibyvajicim v€kem se snizuje vitalita cloveéka a zvySuje se jeho zranitelnost. Je proto tfeba
sledovat zmény, které v procesu starnuti nastavaji.

Cinitelé ovlivitujici starnuti:

— biologicti ¢initelé (napt.dédicnost),

— zivotni prostiedi,

— socialni ¢initelé (onemocnéni, vyziva, zpisob zivota, dusevni hygiena, atd.).

— diky témto ¢initeliim je proces starnuti nerovnomérny a individudlni,

— starnuti u Zen probiha dfive a trva déle nez u muzu.

ZASADY CVICENI SE SENIORY

Procesy starnuti 1ze ovlivnit pfedev§im pfiméfenou dusevni a fyzickou aktivitou, spravnou
zivotospravou, vhodnou stravou, atd. Cvi¢eni neumozni stdrnoucimu ¢lovéku odstranit zcela
potiZe, ale miZe zabranit jejich rozvoji.

Cviceni pomaha senioriim:

— ke zlepSeni fyzické kondice,

— k upravé krevniho tlaku,

— k Gpravé zastoupeni tuku v krvi,

— ke sniZeni ubytku kostni hmoty,

— sniZit riziko padl a zlomenin,

— zlepSit pohyblivost a funkénost kloubt,

— zlepsit potize s mocenim,

— zlepsit kvalitu spanku,

— upravit metabolismus — organismus spaluje vice kalorii, atd.

Pti cvi€eni se seniory musime vychazet ze zachovalych funkci organismu, které nadale
rozvijime a posilujeme.

Zasady:



v uvodu je dilezita spravna motivace — pochopeni piinosu cviceni a nalezeni vyhovujici
aktivity,

prave skupinova cviceni mohou vhodné plsobit — setkani s vrstevniky, prozitek z pohybu,
pocit, ze néco délaji pro své zdravi

cvicebni celek by mél trvat 15 — 20 min. alespoii 2 — 3x tydné,

cviceni je vhodné zacinat dechovou gymnastikou,

zac¢iname lehkymi cviky a postupné zvySujeme narocnost,

cvicime spolu se cvicenci a neustale popisujeme provadéné cviky,

nespéchame, nepretézujeme (sledujeme tnavu cvicencit),

cvi¢ime hodinu po jidle v ¢isté a vyvétrané mistnosti,

nezarazujeme kliky, hluboké diepy, hluboké predklony, pfili§ rychlé pohyby, skoky,

pteskoky, cviceni se zadrzenym dechem, cvi¢eni provadénd hmitem a Svihem



v ptipad¢ chronické nemoci je nutnad konzultace s 1ékafem - nikdy necvic¢ime, pokud zdravotni
stav neni stabilizovany



OSTEOPOROZA

- stale narGstajici problém,
- progresivni onemocnéni, pii kterém je narusena stavba kostni tkang,
- ohrozeny jsou pfedevsim Zena po klimakteriu,

- zvySuje se kiehkost kosti — nebezpeci pfi padu (obavana je zlomenina krcku kosti stehenni,
obratlii, dolni ¢asti predlokti ¢i zapésti)

Rizikové faktory

- genetika,

- pohlavi (spiSe zeny),

- nekvalitni vyZiva (nutné je mit dostatek vapniku a bilkovin pfedev§im v mladém véku),
- sedavy zpusob Zivota,

- nedostatek pohybu,

- koufeni,

- alkohol.

Pribéh

- dlouho probiha bez ptiznakd,

- na zacatku se dostavi bolesti v zadech, které mohou vystielovat do dolnich koncetin a do
bticha (ptfedevsim diky deformaci a zhrouceni obratlovych tél),

- zvetsi se hrudni kyfoza, vymizi kréni lordoza a zvysi se bederni lorddza,

- snizi se vySka postavy.

Lécéba

- zdravy zivotni styl,

- dostatek pohybu,

- dostatek vapniku,

- nacvik spravnych pohybovych navyku pti kazdodennich ¢innostech — zvedani bfemen,
vstavani z postele, sed, chiize.

Doporucena cviceni

- chiize nebo severska chiize (nordic walking — pouziti htilek odleh¢i klouby a zatizi paze),
- tanec vhodny pro seniory (udrZuje koordinaci, rovnovahu),

- tai — chi — klade dtraz na koordinaci, hluboké dychani,

- joga — posiluje, protahuje a uvolnuje celé télo,

- cviceni ve vode,

- rekreani cyklistika, cyklistické trenazéry.



11. Svalstvo panevniho dna
e skupina svald uvnitf panve, ktera vytvari dno mezi nohami,
e nachazi se mezi stydkou kosti (vpiedu) a pateti (vzadu),
e oslabeni téchto svalli mtize vést k problémtim s inikem moci

\A/ Svaly dna panevniho jsou oznaceny ¢erven

stydka kost

usti mocové
usti pochvy

koneénik

kostré

e cvicit pravidelné — nejlépe kazdy den, vhodné je cvicit nékolikrat denné urcitou ¢ast
cvikt (staci 3 — 5 minut),
e priméfené veku, individualnim moznostem, potfebam, zdravotnimu stavu,
e dbat na spravné drZeni téla a techniku,
e soustiedit se na cviceni,
e cvicit pomalu — rychlé cviceni vede ke ztrat¢ ucinku, Spatnému provedeni cviku,
e davat pozor na spravné dychani — zvySuje efekt cviceni, dychame klidn€, pomalu,
vydechujeme pfi kontrakei,
e pocet opakovani nebo naro¢nost cvikd zvySujeme postupné.
K zékladnim vyrovnavacim prostfedkiim fadime cvi¢eni posilovaci, protahovaci, uvoliiovaci,
rovnovazna, relaxacni a dechova.



