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POSTURA

e proces udrzovani polohy téla a jeho casti
ve stale se ménicim prostredi; aktivni
klidovy stav drzeni téla

ATITUDA

e drzeni téla orientované (pripravené) ke
konkrétni Cinnosti; fizena zmeéna postury
pred zacatkem pohybu




POSTURA

postura je dynamicky proces udrzovani polohy téla a
jeho casti pred a po skonceni pohybu

je aktivni drzeni segmentu téla proti pusobeni
zevnich sil, ze kterych ma v bézném zivoté nejvétsi
vyznam sila tihova

je zajisténa predevsim svalovou aktivitou fizenou CNS

vzdy vyZzaduje zpevnéni osového organu (trup, krk,
hlava)



POSTURA

* neni synonymem pro stoj na dvou nohach, ale je
soucasti napr. sedu nebo zvednuti hlavy v lehu na
brise, je nutnou soucasti chuze a dalSich zpUsobU
aktivni lokomoce

e zaujeti a udrzeni postury je rozhodujici soucasti vSech
motorickych programu
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e zaujmi posturu (atitudu) vybraného pohybu




rovnhovaha = rovnovaha vsech sil (zevnich a
vnitrnich) pusobicich na lidské télo

balance = v zahranicni literature pojem pro
posturalni aktivitu téla zabranujici padu; proces
udrzovani rovnovahy

posturalni stabilita = mira usili potfebného
k dosazeni zmény polohy

zjednodusené rozdéleni nejdulezitéjsich reflexnich
reakci k zaujmuti a udrzeni vzprimené polohy —
postojové reflexy, vzprimovaci reflexy,
umistovaci reflexy



POSTURALNI STABILITA

* je schopnost zajistit vzprimené drzeni téla a reagovat
na zmeny zevnich a vnitrnich sil tak, aby nedoslo k
nezamyslenému a/nebo nefrizenému padu




TEZISTE (COM = Centre of Mass)

* je hypoteticky hmotny bod, do kterého je
soustredéna hmotnost celého téla v globalnim
vztazném systému

TEZNICE (COG = Centre of Gravity)

* je prumét spolecného tézisté téla do roviny opérné
baze




V VeV

* jakakoliv nestabilni poloha vyzaduje totiz silovou
korekci, tj. aktivni svalové usili, a tim také prislusnou
spotrebu energie

e pri poruchach svalové funkce (napr. pri svalovych
parézach) musime cvicenim obnovit stabilni stoj
pacienta, aktivovat prislusné, treba i nahradni
stabilizacni svalové skupiny apod.

* také nacvik chuze s opérnymi pomuckami a
rehabilitace pohybu koncetinovych segmentu je
pri cviceni bud potencujeme, nebo pusobime proti
nim.




STABILITA TELA SE ZVYSUJE
zvetsenim hmotnosti téla (vzpéraci)

V vVewVw

zvetsenim podpeérné plochy, napr. rozkrocenim.
(Proto je stoj na jedné koncetiné nebo na Spickach
nohou vratky a nestabilni.)

fixaci jednotlivych télnich segmentd, tj. predevsim
fixovanym postavenim kloubu



TEZISTE/TEZNICE
e pada-li téznice téla do stredu podpérné plochy, je

télo ve stabilni a rovnovazné poloze

(Podpérna plocha je nejen plocha obou chodidel, ale
i cela plocha mezi nimi.)

e zeny stejné télesné vysky maji téziste téla nize nez
muzi (Balatka, 2002)




STOJ, SED

e vychozi pozici pro vétsinu nasich pohybovych aktivit
je stoj nebo sed — tj. typicky antigravitacni postaveni
téla i jeho clanku

e obeé vychozi pozice proto vyzaduji vysokou aktivitu
tzv. antigravitacnich svalu, které dovoluji zaujeti a
stabilitu prislusné polohy

* antigravitacni svaly patri do velké
skupiny posturalnich svalu.




STOJ, SED

* pro zajisteni posturalniho programu maji sice
zakladni vyznam predevsim osové struktury téla
(pater, zadové a brisni svaly atd.), ale velka Cast
posturalnich pohybovych aktivit ma globalni
charakter, tzn., ze se v procesu postury aktivuiji i
struktury pohybového systému pletencu a koncetin

e antigravitacné, tj. také posturalné, se prezentuje i

P
k

k

asticita vazivovych struktur patere a kycelnich
oubu, pruznost meziobratlovych diskt a adheze

oubnich ploch

antigravitacni je i arteficialni, trojbodova opora téla

(Chuze o holi, o berli apod.)



STOJ

* je poloha staticky naro¢na, nebot tézisté je vysoko
nad podlozkou a opérna plocha (chodidla) je mala

* pri pohybu kazdé vykroceni z této polohy znamena
pad, kterému se musi zabranit dokrocenim, proto do
posturalnich a antigravitacnich mechanizmu jsou
zapojené funkcni slozky pohybového systému, tzv.
opérna motorika




ANTIGRAVITACNI SYSTEM

existuji dva vzajemne propojené a zabezpecujici se
antigravitacni systémy: pasivni a aktivni

pasivnim je kostra tvorici pevnou konstrukci téla, na
kterou se pripevnuji jednotlivé organy

aktivni jsou svaly rizené nervovym systémem

na udrzovani vzprimené polohy téla se podileji
svaloveé skupiny, pro které je to jejich hlavni Cinnosti
(posturalni svaly)



POSTURALNI SVALY

 tvori souvisly pas podél mechanické osy téla (téznice)
os spojeni lebky s pateri az po klenbu noh

* nejdulezitéjsimi posturalnimi svaly jsou svaly, které
drzi pravouhlé postaveni bérce a nohy (m. triceps
surae), svaly na predni strané stehna zabranujici
podlamovani kolen (m. quadriceps femoris), bederni
svaly kontrolujici postaveni kycelnich kloubu (m.
iliopsoas, m. quautratus lumborum) a hluboké svaly
patere (m. erector spinae)




UKOL

* vypiS posturalni svaly:
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Tonické svaly
. erector spiane (spodni ¢dst)

. trapezius (horni ¢ast)

. coracobrachialis

. latissimus dorsi (dolni viakna)

. teres major

. pectoralis major (dolni vldkna) et minor
. subscapularis
. triceps brachii (caput longum)

. brachioradialis

. biceps brachii (caput breve)

. pronator quadratus

. pronator teres

. flexor carpi radialis et ulanris
. palamris longus

. biceps femoris

. semitendinosus

. semimembranosus

. soleus

. iliopsoas
. vastus lateralis

. rectus femoris

. vastus intermedius
. tensor fasiae latae
. aductor magnus, longus et brevis

. quadratus lumborum
. levator scapulae

. sternocleidomastoideus
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Fazické svaly

. longus capitis et colli

. gastrocnemius

. glutaeus medius et minimus
. vastus medialis

. tibialis anterior

. glutaeus maximus
. rectus abdmonis
. obligues abdominis externus et internus

. latissimus dorsi (horni viakna)
. rhomboideus major et minor
. trapezius (stfedni a dolni ¢ast)
. biceps brachii (caput longum)
. deltoideus

. serratus anterior

. supraspinatus

. infraspinatus

. teres minor

. triceps brachii (caput laterale et mediale)

. anconeus
. extensor carpi ulnaris

. extensor carpi radialis longus et brevis

. pectrolais major (horni vlidkna)




Posturalni svaly

1) kyvac hlavy

2) svaly klonéné

3) zdvihac€ lopatky

4) horni ¢ast trapézového svalu

5) vzpfimovace patere (hlavné bederni a Sijové)
6) spodni vlakna velkého svalu prsniho

7) podlopatkovy sval

8) spodni vldakna Sirokého svalu zddového

9) dvojhlavy sval pazni (biceps)

10) ¢tyrhranny sval bederni

11) sval bedrokyclostehenni

12) vnéjsi rotatory kycle (sval hruskovity)

13) napinac stehenni povazky

14) hamstringy (sval poloblanity a poloslasity a
dvojhlavy stehenni)

15) primy sval stehenni

16) pritahovace stehna (adduktory)

17) lytkové svaly (dvojhlavy a Sikmy lytkovy sval)



DRZENI| TELA

* je specificky zpusob reseni ulohy jak se vyrovnat s
gravitaci a udrzet rovnovahu téla

e ukazuje se jako urcité prostorové usporadani
jednotlivych pohybovych segmentu téla v statisticky
narocnych polohach (stoj, chuze, béh)

* 7 hlediska fizeni oporné motoriky jde o realizaci

posturalniho stereotypu, ktery je u kazdého cloveka
silné individualni zalezitosti




POSTURALNI STEREOTYP

* je zaloZzeny na podminénych reflexech a proto se u
dospélého cloveka malo méni a je fakticky navzdy
zakodovany

e urcité zmeény se projevi rustem, zménou proporci
téla, vyzivou, konstituci, pohlavim a sportem




SPRAVNE DRZENI| TELA

* je jednim ze zakladnich predpokladl spravného
zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v
prubéhu pohybu a efektivniho provadeéni
jednotlivych kompenzacnich cviceni (Bursova, 2005)

* |ze charakterizovat postojem, pri kterém jsou
jednotlivé segmenty téla v optimalnim postaveni
vzhledem k udrzovani polohy rovnovahy a
minimalnim zapojeni posturalnich svalu a pri kterém
je zachovana fyziologicka funkce jednotlivych organu
a soustav lidského organismu




IDEALNI STOJ

e dolni koncetiny u sebe, kolenni a kycelni klouby jsou
nenasilné natazené

* panev je v takovém postaveni, aby hmotnost trupu
byla vycentrovana nad spojnici stfedu kycelnich
kloubu

e pater ma byt plynule dvojesovité zakfivena
* ramena spusténa volné dolu

* |lopatky jsou celou plochou prilozeny k zadni strané
nrudniku a lehce pritazeny k patefri

* hlava je vzprfimena, brada svira s osou téla pravy uhel
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SED, LEH

* sed a leh jsou polohy staticky méné narocné nebo
primi kontakt s podlozkou je vétsi a téziste tela je nize

e sed je poloha pri které hmotnost horni casti je na
dolni nebo bocni strané panve, stehna, pripadné
bérce; pri sedu je téziste vysSe a pri nespravném
dlouhodobém sezeni dochazi k porucham zakriveni
patere

* |leh je poloha pri které je podélna osa téla v
horizontalni roviné nebo v rovinach mirnée
naklonénych; vétsi cast trupu tlaci na podlozku a
mensi ¢ast hmotnosti téla pusobi ve sméru podélné
osy; leh je poloha vhodna na cvi€eni pri poruchach
patere




