HSSP Zdroj: https://www.lower-back-pain-answers.com/iliopsoas.html
Zdroj:http://coretraining.cz/2016/07/myty-a-fakta-kolem-treninku-vzprimovacu-patere-erector-spinae-a-rehabilitace-zad/

· Hluboké vzpřimovače páteře 
· M. transversus abdominis 
· Pánevní dno 
· Hluboké flexory krku 
· Bránice 
· Šikmé břišní svaly 
· M. psoas majorZdroj:https://www.wikiskripta.eu/w/Musculus_longus_colli#/media/Soubor:Longus_colli.png



Zdroj: https://www.petrsifta.cz/vyuka/


	





http://www.pj-fyzio.cz/pohyb/

http://coretraining.cz/2013/06/panevni-dno-fakta-a-myty/


Centrace kloubu
Jedná se o postavení jednotlivých segmentů, při kterém jsou síly působící na kloub rovnoměrně rozloženy na styčných plochách. Kloubní pouzdro je v tomto postavení napjato minimálně a kloubní vazy jsou uvolněny. V dané poloze kloubu můžeme hovořit o střední neboli neutrální poloze, která umožňuje kloubu ideální statické zatížení. Střední (neutrální) neboli centrované postavení vážeme na celý pohybový rozsah v kloubu během lokomočního pohybu.
http://www.pj-fyzio.cz/pohyb/

http://www.pj-fyzio.cz/pohyb/




Projevy dysfunkce: 
· Poruchy centrace obratlů (bolest, osteofyty)
· Poruchy distribuce sval. Tonu 
· Poruchy postury (oslabení punctum fixum)
· Porucha strukturálního vývoje 
· Diastáza 
· Poruchy plánování pohybu (poruchy proprioceptivní aferentace)
· Porucha dechového vzoru
(porucha postury / atitudy -> VDT -> decentrace -> změna zatížení kloubů -> změna propriocepce -> funkční poruchy -> funkce mění posturu)

Možné příčiny dysfunkce: 
· Neideální vývoj 
· Funkční útlum / hypomobilita / „nepoužívání“ 
· Emoční ladění 
· Vnitřní dráždění (viscrální – bolest, astma…) 

Terapie: 
· Cvičení na podkladě vývojových řad – DNS, ACT, BPP,…
· Vojtova reflexní lokomoce 
· Modifikovaná senzomotorika 
· Spiraldynamik 
· Silový trénink, joga,…


Zdroje: 
Rehabilitace v klinické praxi – P. Kolář a kol. (2009) 
dns-cz.com/terapie
materiály ke kurzu – HSSP – Petr Bitnar 
materiály ke kurzu – Trup v pohybu (Groofy) 
materiály ke kurzu DNS A 
Dech (Bc. Clara Lewitová):
 https://www.karellewit.cz/lewitova-clara-branice-dychani-a-vzprimeni/
https://www.youtube.com/watch?v=5t9_ScZsOE4
článek sezení (Petr Růžička) - https://www.petrruzicka.com/blog/sezeni-neni-nove-koureni/?fbclid=IwAR39uOaaRD1-Wr_v93K-bWUOjBPf715pG4llVTX4RWf55Mlo5UJBgPuiayY
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MYTUS: , ZAMERME SE NA MULTIFIDI PRACI S VLASTNIM TELEM“

Celd fada dalsich studii ndm Ffika, Ze po zafazeni posilovdni extenzorl pdtefe se zGtézi se zdsadné vylepsil stav u
lidi s chronickymi bolestmi zad ¢i i vyhfezy meziobratlovych plotének. To vysvétluje, proc¢ lidé mohou mit problémy
s meziobratlovymi ploténkami celé roky a to i presto, Ze néjak cviti. Mnozi se

bohuzel stdle domnivaji, jakoby vsechno kolem core bylo jen v predni ¢dsti. A Back
co ndm déld stabilitu vzadu? Prosim, nefikej hlavng, Ze prece , multifidi* . To Extansors
dnes nejhlasitéji slySime ve spojeni se stabilitou pdtefe. Ano, jsou to jisté
dilezité svaly predevsim pro segmentdlini lokdlni stabilitu. Extenzory pdtefe
jsou ale za prvé Uzce provdzang, nejsou rozdelené jako na obrdzcich prasete
v feznictvi. Maji také v zdkladé podobné funkce. Spoletné se podileji na
udrzovdni bederni lorddzy. Tedy spoletné se stahuji a posiluji. Kdyz
posilujeme extenzory pdtere, posilujeme cely celek, ne néjakou ¢dst. Jisté
potiebujeme silné a funkéni multifidi a dalsi nejhlubsi ¢dsti pdtere. Jestlize
tak chceme ucinit, musime je posilovat, musime zlepsit silu a hypertrofii.

Chybné pfilisné zaméreni oboru rehabilitace, ale dnes jiz i fitness na svalové

skupiny multifidus je zdrojem neutspésnych rehabilitacnich/ndpravnych
program@ zad. Provddi se tak rGzné stabilizace na balanénich podlozkdch, s viastnim télem, rdznd uvoliiovdni a
aktivace a pak se ¢lovék uvolni jak ptdk s klece, Ze je vSe v pofddku. Ale ono velmi ¢asto, s ¢imZ se neustdle Iéta

setkdvdm. SILA STABILIZUJE A ZLEPSENI SVALOVE PRACE A JEHO POMERU CELKOVE ZLEPSUJE OPTIMALNI ~
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