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ROVNOVAHA

schopnost udrzet centrum gravitace uvnitr podporové zakladny v podminkach
1. udrzovani statické polohy (stoj, sed)
2. pfrivolnich pohybech
3. prireakcich na zevni podnéty

Udrzovani vzpfimené polohy téla v podminkach
pohybujici se podporové zakladny
i centra gravitace (dostava mimo podporovou zakladnu) (napf. pfi chiizi)

DYNAMICKA ROVNOVAHA

FUNKCNi ROVNOVAHA
schopnost vykonat kazdodenni pohyby vyzadujici rovnovahu
(napt. sbirani predmétti ze zemé, oblékani, ohlizeni se za sebe, atd.).

ROVNOVAHA

KOMPLEXNI POJEM SKLADAIJICI SE Z MNOHA BIOMECHANICKYCH, NERVOVYCH A
ENVIRONMENTALNICH SYSTEMU



ROVNOVAHA
*REFLEXNi MODEL
*HIERARCHICKY MODEL
*MODELY DYNAMICKYCH SYSTEMU
*VIZUALNI SYSTEM SOMATOSENZORICKY SYSTEM
*VESTIBULARNI SYSTEM
*VNITRNI FAKTORY (nap¥. svalovy tonus, svalova sila, rozsah pohybu, atd.)
*ENVIRONMENTALNI FAKTORY

Dalsi podminky ovlivni lokalitu centra télesné gravitace a stabilitu postoje
*télesna vyska a hmotnost
velikost nohou (zejména pfri stoji na jedné noze)
*pohlavni rozdily v rozmérech kostry (napf. tvar panve) a téla (,,jablko” a , hruska”), ale
neni mezi pohlavimi rozdil



ROVNOVAHA

STARNUTI

progresivni snizeni poctu nervovych bunék v mozkovém kmeni a v mozecku
+

oslabeni signalizacnich funkci vychazejicich z kloubd a ocnich svalli
+

degenerativni zmény v rovnovazném ustroji vnitrniho ucha
+

snizeni svalové sily

OMEZENI SCHOPNOSTI STARSICH OSOB KONTROLOVAT TELESNY POHYB
POMOCi SAMOVOLNYCH DROBNYCH OPRAVNYCH (KOREKENiICH) POHYBU

ZHORSENI ROVNOVAHY

Opravné (korekcni) pohyby (drobné vykyvy téla)
minimalni v deseti letech, pozdéji se zvétsuji



ROVNOVAHA

Opravné (korekcni) pohyby u starsSich osob
*nastupuji pomaleji
*jsou Casto dezorganizované

Problém za podminek tzv. smyslového konfliktu
(napr. se zavrat blizko proudu rychle se pohybujicich vozidel)

U starSich osob
*riziko padu
*zhorSeni mechanické ucinnosti pohybu

(" Dobra rovnovaha u starsich lidi )

DULEZITA KOMPONENTA TELESNE ZDATNOSTI
< (brani padim, umoznuje vykondvat habitudlni aktivity a zvysuje sobéstacnost a nezavislost) )

Asi tretina osob starsich 65 let kazdy rok upadne a zrani se
V posledni dobé u seniorli narustaji pocty padua s naslednym zranénim



ROVNOVAHA
TESTOVANI

STATICKA ROVNOVAHA
ROMBERGUV TEST (naboso, tandemovy stoj — nohy za sebou, $picka se dotyka paty)
Skdrovani
*stoj s otevienyma oC€ima
*stoj se zavienyma oCima
(maximalné 60 sekund)




ROVNOVAHA

TESTOVANI
STATICKA ROVNOVAHA
STOJ NA JEDNE NOZE s otevienyma a zavienyma oéima
Skdrovani - doba, kterou udrzi rovhovahu na dominantni noze (maximalné 60 sekund)
Zhorseni s vékem na jedné noze s otevienyma oc€ima
60 - 69 let = 27 sekund
70 -79 let = 17 sekund
80 - 99 let = 8 sekund




ROVNOVAHA

TESTOVANI
STATICKA ROVNOVAHA
KLINICKY TEST SENZORICKE INTEGRACE
hodnoceni podilu vizualnich, proprioceptivnich a vestibularnich systému
k udrzeni rovnovahy

*Rombergliv test na molitanové podlozZce (redukuje schopnost pouzit propriocepci
k Gpravé postoje)
*se zavienyma nebo otevienyma ocima (redukce vizualni kontroly)

casové zhodnoceni a srovnani postoje ve ctyrech rozdilnych podminkach
pevna podlozka
molitanova podlozka
oteviené oci
zaviené oCi

PWNPE

maximum 180 sekund
Posouzeni senzorického podilu na udrzeni rovnovahy



ROVNOVAHA

TESTOVANI
DYNAMICKA ROVNOVAHA
FUNKCNI TEST DOSAHU
bez ztraty rovnovahy nebo bez pohybu
maximalni vzdalenost, kam ze stoje dosahne smérem dopredu
rozdil mezi dosahem v prostém predpazeni a maximalnim dosahem
(ve vysce akromia)

3 pokusy — priimér
U starsSich
*dosah > 24,4 cm = malé riziko padu
*dosah 15,2 — 24,4 cm = stredni riziko padu
*dosah < 15,24 cm = velké riziko padu
*dosah = 0 cm = velmi velké riziko padu




ROVNOVAHA

TESTOVANI
DYNAMICKA ROVNOVAHA
,POSTAV SE A JDI
Posouzeni dynamické rovnovahy v souvislosti s hbitosti (anglicky ,,agility”)
Sed v kresle (nebo na zidli, vyska 40 — 50 cm)
*Postavit se
Ujit 3 m
*Obratit se
*Jit zpét
*Posadit se
Méreni casu
z hlediska ukont, které senior béZné doma vykonava

Priimérné hodnoty
60 - 69 let = kolem 9 sekund
70 - 79 léty = 10 sekund
80 -99 let = 12,5 sekund



ROVNOVAHA

TESTOVANI
DYNAMICKA ROVNOVAHA
HVEZDICOVY VYCHYLOVACI ROVNOVAZNY TEST (star excursion balance test)
(sportovci a fyzicky aktivni osoby)
Na jedné noze v riznych smérech (hvézdicové) dosahnout druhou nohou co nejdale

1. Posouzeni deficitdl dynamické posturalni kontroly po muskuloskeletalnim zranéni
(napf. pri nestabilité kolenniho kloubu)

2. béhem rehabilitace po zranéni jinak zdravych osob




ROVNOVAHA

TESTOVANI

STATICKA ROVNOVAHA
PRIME MERENI V LABORATORI

Plotny spojené s pocitacem s nékolika silovymi snimaci
(kvantifikace vertikalniho tlaku pusobiciho na podlozku)
eposturalni kolisani a stabilita pfi klidném stoji
distribuce hmotnosti
*schopnost pohybu centra vertikalni sily k udrzeni rovnhovahy
cautomatické motorické odpovédi na pohyby plosiny




ROVNOVAHA

TRENINK ROVNOVAHY
111 starsi 65 let !!! (sniZeni poctu padi)
*neuromuskularni trénink
*trénink rovnovahy
*trénink hbitosti
*trénink propriocepce
velmi silny preventivni vliv na sniZeni poc¢tu padu

Mladi sportovci - trénink rovnovahy snizuje riziko podvrtnuti hlezenniho kloubu

Udrzovani rovnovahy zavislé na svalové sile a pruznosti téla
ODPOROVY TRENINK A STRECINK

U starSich osob (> 65 let)
*pravidelna chize
svystupovani na 25 cm vysoky schod (v rliznych smérech - relativné vysoka efektivita!)
*proprioceptivni rovnovazny trénink (dorzalni a plantarni flexe a supinace a pronace
v hlezennim kloubu
*podrepy pri stoji na pruzné nestabilni desce



ROVNOVAHA

TRENINK ROVNOVAHY
*Pilates
*joga
*tai-chi




*Pilates

*joga

tai-chi

*balancni desky

*molitanové podlozky a valce
*nestabilni pruzné plosiny
estabilizacni balony

ROVNOVAHA
TRENINK ROVNOVAHY




ROVNOVAHA
TRENINK ROVNOVAHY

2 - 3krat tydné po dobu 45 — 60 minut
Progresivni zvySovani obtiZnosti statickych balancnich cvik:

zuzovani stojné zakladny z normalniho stoje do ztizeného a do stoje na jedné noze

*Stimulovat posturalni svaly (napt. stoj na patach nebo na Spickach)
*Postupné redukovat senzorické vstupy (napr. misto cviku s otevienyma oc€ima tentyz
cvik se zavienyma ocima)

Aerobik, odporovy trénink, trénink rovnovahy a flexibility a tai-chi :

U starsSich osob vSechny druhy cviceni
zvysily schopnost udrzet rovnovahu priblizné stejné






Pozitivni zména zivotniho stylu v soucasné dobé
muzZe zabranit zhrouceni zdravotni péce v budoucnosti.

Minimalné 30 az 45 minut
pri intenzite 60 — 85 % MTR
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Zmeéena pohybového rezimu ve smyslu
pravidelné PA optimalni intenzity, trvani a frekvence
je zakladni podminkou toho,
aby zména zivotniho stylu byla ucinna



Pozitivni zména zivotniho stylu v soucasné dobé
muzZe zabranit zhrouceni zdravotni péce v budoucnosti.

Preskripce optimalniho programu PA
je nezbytna nejen pro prevenci
vétsiny chronickych onemocneni,

ale i pro jejich efektivni terapii.

Zmeéena pohybového rezimu ve smyslu
pravidelné PA optimalni intenzity, trvani a frekvence
je zakladni podminkou toho,
aby zména zivotniho stylu byla ucinna



DON'T WORRY, BE HEALTHY AND HAPPY



