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Mgr. Klara Vomackova



Slozeni pohyboveho aparatu

Slozka:

* Svalova

e Kosténa

* Vazivova (ligamenta, kloubni pouzdra, fascie)

e Ridici (CNS, PNS, ANS)

» Zasobni/metabolicka (tukové zasoby, voda, mineraly...)



Kostény systém

* Pevna slozka (pasivni)

* Tvori oporu (sama o sobé, ale nedrzi)
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Svalovy systém

e Spolu s CNS, PNS, ANS vykonny systém (nejen)
pohybu

* Hladka, srdecni, pricneé pruhovana svalovina
e Ovladani (reflexni, volni)
* Déleni: dle velikosti svalu, dle poctu brisek..

* Typy kontrakci: izotonické (koncentricka,
excentricka), izometrické, izokinetickeé
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DISTALNi METAFYZA KOSTI

Vazivovy system =

VAZIVOVA VRSTVA
KLOUBNIHO POUZDRA

HYALINNI
CHRUPAVKA

KLOUBNI

DUTINA PROXIMALNI METAFYZA KOSTI

* Ligamenta, kloubni pouzdra... (pasivni
slozka) — drzi télo pohromadé S |

* Fascie — nejde o pasivni struktury
(myofascialni systém)

* Vliv laxicity na pevnost
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Epidermis
Dermis

Povrchové vazivova vidkna kize

Tukova vrstva

Povrchova superfascialni fascie
Hluboka vazivova vidkna kize
Hluboka fascie

Vrstva kyseliny hyaluronove
. Epimysium

N Svalova viskna



Ridici slozka

CNS
mozek a micha

* CNS — mozek + micha (vliv reflexnich —
odpovédi, volni pohyb...)

* PNS — periferie (vedeni z centra nebo
do centra)

* ANS — autonomni nervovy systém
(sympatikus/parasympatikus)
Schéma misniho nervu

viscerosenzitivni s
somatosenzitivni

visceromotoricka

Hudak, 2013




/asobni slozka

* Vliv na pohyblivost — napr. obezita (zasoby tuku)
* Mineraly — osteoporoza zmeéena kvality
* Voda — dehydratace vliv na kvalitu svalové prace, pruznost tkani
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Co vSe ovlivnuje pohyb

 Struktura (strukturalni zalezitosti)
* Funkce (funkéni/ridici moznosti)
* Mentalni vliv (psychosomatika, LS, emoce)




Struktura

* Kazdy mame nejakou ,,odchylku® v anatomii

* Nebo Uraz, operace — zasah zvenci

 Umoznéni nebo naopak znemoznéni urcitého pohybu
e Tvar acromionu, tvar kycCelnich kloubUu, zauhleni sakra
e Vliv laxicity — zmeéna kvality struktur (vliv i na funkci)




BIGLIANI CLASSIFICATION OF ACROMIAL MORPHOLOGY

A. B.
Schematic Representation of Anatomical Specimen
MRI Appesrance

Tvar acromionu
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* Vliv na pohyb v ramennim kloubu (bez
nebo s bolesti)

* Vhodnost/nevhodnost urcitych pohybt




Kycelni klouby

* Vliv vyvoje na tvar kycCelnich kloubt
e Ovlivnuje pohyblivost, rozsah
* Umoznuje/neumoznuje urcity pohyb, provedeni pohybu

A. Normal B. Coxa Valga C. Coxa Vara
[126-139%) {>140°) (<125°)

{0} Coxn vara
{A) Normal sngke (atncomaly Secreaned

of Incinstion wrgw of Inclisaticn)




Uhel mezi os sacrum a L5

* Vliv na statiku i dynamiku patere (LS oblasti)

* Ovlivnéni tvaru patere

* Inklinace k urcCitym potizim v této oblasti
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Funkce

* Funkce a dispozice s ni pracovat

* Vliv propriocepce, vhimani, enterocepce

 Svalova koordinace, svalové souhry, svalova tuhost, svalova volnost
* Neni ovlivnéno strukturou — ale muze ji to ovlivnit

 \VV détstvi — funkce formuje strukturu



Mentalni vliv
* Psychosomatika — projev psychiky na téle

e Stres — typické stresové projevy (hypertonus, kratsi dech, zmeéna
drzeni téla)

* Vliv limbického systému (vzpominka — emoce)



Co je to zdravy pohyb?

* Neposkozujici pohybovy aparat
* Podporujici pohybovy aparat
* Definice a potreba PA dle WHO — 150 min tydné stfedni intenzity

 StacCi nam to jako preskripce?

* Centrace kloubu, optimalni zapojeni svalli do svalovych souher,
prozitek pohybu...

* Od toho se odvijejici technika pohybu, frekvence, intenzita...



O pohybu muzeme mluvit i jinak

* Pfirozeny - Bipedalni/quadrupedalni
* Arteficialni — auto, motorka, lyze, kolo...
* Cyklicky/acyklicky



Centrace

* Ochrana
pasivnich
struktur (kloubni
pouzdro, kloubni

plochy)
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Svaloveé souhry

* Cilenost pohybu

* Adekvatni svaloveé zapojeni —
ekonomicnost pohybu

 Svalové dysbalance
(hypertonus/hypotonus)

* Schopnost relaxace

Central Nervous
/7 System

O

Descending signals to
motoneurons

Peripheral signals to
motoneurons

Motoneuron
signals to a motor
unit in a muscle

The net activity of all the
motor units in a muscle
causes the muscle to exert
a force at the joint.
The net activity of all the
muscles acting at a joint

causes a moment.

Studying the
output can
provide insight
into goals and
strategies of the
CNS

The combination of all
the joint moments causes
the limb to move.

As the limb moves it
exerts forces on the
external environment.



Prozitek pohybu

 Poznavani a vhimani vlastniho tela

* \V\nimani a rozpoznavani faze aktivace a odpocinku (vliv mozkovych

vin)
* Efektivnejsi “ovladani téla

* LepSi vnimavost k okolnim viemim

* Motivace k pohybu — myslenka

«—jedna minuta——+
beta viny
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Mozkove viny

 Alfa viny — f 8-12 Hz, uvolnéni, odpocinek (dusevni pohoda)

* Beta viny — f 12 — 40 Hz, aktivita, hyper Beta (podrazdénost, Unava,
ospalost)

* Gama viny — f 40 -100 Hz, narocné ukoly, uceni, pamét

* Théta viny — f 4-8 Hz, hluboka relaxace, meditace. Nekteré faze
spanku (prohloubeni intuice, vizionarské vidéni)

 Delta viny — f 1-4 Hz, dukladna meditace, hluboky spanek, bezvédomi
(hloubkova regenerace organismu)



Souhra celého tela

* Souvislost dolnich koncetin, trupu a hornich koncetin
* Mysofascialni fetézce

* Nikdy nepracuje izolované jen jedna cast

* Vhodné zapojit do pohybu celé télo (vykonna a stabilizacni Cast)

* |zolovany pohyb/cvik — funguje sam o sobé? Posili se partie ve
funkci?

* Komplexni pohyb/cvik — jaky ma vliv? Pfiklad?






Svalové kontrakce

1. lzotonicka — meéni se délka svalu, vnitrni napéti stejné
e Koncentricka —,,zkracovani svalu (prace jednoho svalu)

e Excentricka — natazeni svalu — ,,brzdiva® prace (spoluprace
agonista/antagonista)

2. lzometricka — délka svalu stejna, méni se napéti

3. lzokineticka — méni se délka i napéti (vice jako diagnosticka
metoda)

https://is.muni.cz/do/1451/e-
learning/kineziologie/elportal/pages/druhy svalove kontrakce.html



https://is.muni.cz/do/1451/e-learning/kineziologie/elportal/pages/druhy_svalove_kontrakce.html

Zkracuji se svaly?

* Existuje zkraceny sval?



Spise ne...

Krom svalové krece




Uvaha ...

* Co se ve svalu zkracuje?
e Stah myofibril — krec

e Reflexni zmeény — svalova
vlakna

* Tuhost # zkrat
* Pocit tuhosti jako ochrana

e /ména tixotropie, zmeéna
napeéeti vaziva, kontraktury
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Super clanek

* https://www.svetfyzioterapie.cz/blog/cim-to-ze-urcite-svaly-maji-
tendenci-k-hyperaktivite-a-jine-naopak-k-utlumu



https://www.svetfyzioterapie.cz/blog/cim-to-ze-urcite-svaly-maji-tendenci-k-hyperaktivite-a-jine-naopak-k-utlumu

Dotazy?



