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Uvod

Pohyblivost neboli flexibilita, jinak feeno mobilita, je vedle sily, rychlosti, vytrvalosti a
obratnosti jedna ze zdkladnich pohybovych schopnosti. Jinak feceno flexibilita je schopnost
vykonéavat pohyb ve velkém kloubnim rozsahu. Vyznam pohyblivosti neni jen v rozsahu
pohybu (tedy v urcité limitaci vykonu), ale také v prevenci poranéni. Dostatecna pohyblivost
snizuje riziko natazeni, natrZeni nebo dokonce pfetrzeni svalli pii nekoordinovanych
pohybech.

Pohyblivost je ovlivnéna nékolika faktory:

« Je to anatomicka stavba kloubii a kloubnich spojeni, jejich tvar a druh, idividualni
zvlastnosti véetné vazivivého aparatu.

« Elasticita vazu, $lach, svalstva,fascii, podkozi, klize

« Dalsim faktorem jsou silové schopnosti svalti, jez se podileji na daném pohybu.

» Pohlavi a hormonalni zvlastnosti

« Svou roli hraje také vek, teplota vnéjsiho prostiedi, rozcviceni a zahtati svalll, inava a
psychicky stav jedince.

« Aktivita reflexniho systému neboli napinaci reflex (viz niZe), ochranny utlum (viz
nize), svalovy tonus.

Je velmi dulezité pohyblivost rozvijet od utlého détstvi a ddle v pribéhu celého zivota. Nejen
sportovci Casto zatézuji své télo jednostranné, coz se Casem projevi na oslabeni a zkraceni
uréitych svalovych skupin a na stavbé patefe. K nejveétsimu nértstu kloubni pohyblivosti
dochazi mezi osmym a dvanactym rokem zivota. Pokud se u déti nespravnym zptisobem
nadmérné rozviji kloubni pohyblivost pfed timto obdobim, vznika riziko poskozeni kloubt a
vazl. DéEti nemaji jesté dostatecné pevné vazivo a kloubni pouzdra, proto nasilné protahovani
muze mit vazné disledky dospélosti. Nadmérné uvolnéni kloubll a protazeni vazl zpisobuje
hypermobilitu a ¢asto dochazi k luxaci kloubti, pfitom naroky na flexibilitu nékterych kloubu
(napf. hlezennich, kycelnich nebo na patet) jsou vice nez vyrazné. .

Postupy dosahnuti vetsi pohyblivosti:

a) ZvySenim pruznosti mékkych tkéni v okoli kloubu

b) Usmérnénim reflexni aktivity sval v okoli kloubu

¢) Vyuzitim dalSich faktord (rozcviceni, teplota okoli, Unava, dietni chyba, nafadi,
psychicky stav atd.)

Zjednodusen¢ lze pojmenovat metody ovlivnéni pohybové flexibility jedinym vyrazem
»strecink® z angl. ,,strech® = nataZeni, protaZeni, roztazeni, od sedmdesatych let se pouzivé ve
vyznamu svalového protahovani. Tvircem souboru specidlnich protahovacich cviki a



soucasné autorem nazvu ,stretching™ je Bob Anderson. Ve své knize (,,Stretching®) z roku
1975 dava navod, jak strecinku vyuzivat v praxi a tak se i tento pojem dostava do povédomi
Siroké vetejnosti. Vychazi ze dvou zdroji:

1. Navazuje na empirické zkuSenosti davnych systémi
pochézejicich ze staré Ciny, Japonska, Indie (gymnastika Taj-
dzi, Solin, USu, hathajéga)

2. Znovych poznatkli anatomie, fyziologie a neurofyziologie
(hlavn¢ védecké poznatky o zakonitostech nervosvalového
aparatu)

Fyziologie streCinku

Zakladem jsou dva reflexni mechanismy, bézné vyuzivané v praxi:
1. Napinaci reflex nebo-li strech reflex (Sherrington 1905)

= VSechny metody cileného streCinku se snazi tento reflex obejit

= Vychdzi z toho, ze receptory svalova vieténka a Slachova téliska informuji michu a
mozek o napéti a délce svalu a v ptipadé ohrozeni vyvolavaji obranné reakce, které
ochréni sval pied poSkozenim

= Podnét, ktery podrazdi svalové vieténko vyvola prudké, rychlé protazeni svalu
vedouci ke stahu = napinaci reflex

= Mohutnost odpovédi je pfimo umérna poskozeni

= Excitabilita vietének vzrasta pii nervozité, neklidu, vlivem silné emoce, pfi pocitu
bolesti...

= ZvySe uvedeného plyne, jestlize se sval protahuje v klidu, pomalu, v uvolnéni, bez
pocitu bolesti, napinaci reflex viitbec nevznikne

2. Ochranny atlum

= Tato reakce se ve stre¢inku naopak vyuziva

=  Podnét k nému vychazi ze Slachovych télisek, musi byt silny, protoze prah vzrusivosti
SL.télisek je velmi nizky — napi.vyrazné protazeni sval-§lacha nebo izometricky stah

= Sila stahu je ptikazem k nutnosti jeho zmirnéni nebo utlumeni

= Plati ¢im mohutné;jsi byla pfedchozi kontrakce, tim vétsi je nasledné uvolnéni svalu

= Protoze vznikly utlum tonusu kratkou dobu pfetrvava, zacne-li se s protahovacim
cvikem v této chvili, klade sval svému protazeni mensi odpor a vysledek je lepsi — na
tomto zpuisobu strecinku je zaloZena jedna z nejvyznaméjSich rehabilitacnich technik
postizometricka relaxace (PIR)

Zpusoby svalového protahovani

a) Svihovy = balisticky pohyb

= Zafina rychlym, kratkym svalovym stahem, ktery je v krajni poloze zastaven
mohutnym szahem svalli — antagonisti

= Kratkodobé protazeni

= Casto dochazi k substituci = zaméné protahovanych svali



b) Hmity v krajni poloze

= Aktivni, dynamické pohyby, které maji byt provadény mekce, nikoli tvrd€ a trhané

= Protahovaci podnét je pfi hmitech kratkodoby, musi se tedy vicekrat opakovat (15-
30x)

= Vyuziva se v kondi¢ni gymnastice, tzv. Svédsky Lingiiv systém

= Demény pfipojil doprovodné pohyby (napt. krouzky, spirdly, osmicky...) a vznikla
tzv.harmonickd gymnastika, kde se protahuji i ploché svaly (napt.prsni)

c¢) Pasivni cviceni

= Vyuzivd se hlavné¢ v léCebné rehabilitaci, a to kreedukaci aktivniho pohybu,
k protahovani zkracenych struktur a k protazeni ( = pas.pohyb + vydrze v krajnich
polohéch)

= Problémem je, Ze k pas.pohybu je tfeba vnéjsi sily

= Nejcastéji se vyuziva gravitace, sily jinych svalii nez antagonistii protahovanych svali,
oboji 1ze ale doplnit aktivitou antagonistii protahovanych svalil

= Dochazi k aktivizaci neurofyziologickych procesi (méni se napéti v kloubnich
pouzdrech, stupenl natazeni nebo uvolnéni svall, podrazdéni svalovych i Slachovych
receptort, vznik reflexti s ucinky stimulacnimi nebo inhibi¢nimi)

= Tento druh pohybu se musi provadét mirné¢ a opatrné, snadno dojde k pietazeni a
poskozeni tkané

d) Vedeny pohyb = legatovy
= Provadi se s vydrzi v krajni poloze
= Pohyb je pomaly a vydrz trva 3s
=V priibéhu jsou v kontrakci svaly provadéjici pohyb (agonisté), ale i svaly s opacnou

funkci (antagonisté)
= Antagonisté svym stahem udrzuji a kontroluji smér i rozsah pohybu

Metody
1. aktivni
VétSina autort uvadi dvé hlavni metody zvySovani rozsahu pohybu — statickou a dynamickou.
= statickd (staticky strecink 3-10x po 10-30s)
Dle Andersona (1986) jde zde o vydrze v krajnich polohach kloubniho rozsahu. Podle jeho
vyzkumu davalo velmi malo lidi této metod¢ ptednost, pravdépodobné protoze jsou
dynamické Svihy atraktivnéjsi.
= dynamicka (staticky streCink, min.15-300pak.)
Anderson (1986) tento pojem chape jako snahu dostat se prudkym pohybem za hranici daného
rozsahu. Pfi dostatecném energetickém vykonavani vedou k pfesnému opaku toho, ¢eho chtéji

dosahnout. Z téchto cvieni vychazel jeden z nejpopularngjsich tradi¢nich systémt — Lingova
gymnastika. Podle Sebeje (1991) prudké pohyby vyvolavaji silny obranny napinaci reflex,



ktery umocnuje aktivni kontrakce svalti pfi zpétném pohybu. Odezvou je ztuhlé svalstvo,
mikrotrhliny aZz svalova horecka.

Experimentalné bylo ovéteno, ze Cas potiebny k tomu, aby se plné projevila pruznost vaziva
je 10 sekund. Obvykle se doporucuje vydrz v protahovaci poloze pon¢kud delsi, 15 az 20
sekund. Dali prodluzovani vydrze neni odpovidajicim zptisobem G¢inngjsi (Cermak, 2003).
Okamzity efekt protahovani zistdva zachovan po dobu 24 hodin, nejvyse pak 48 hodin. Proto
je tieba opakovat protahovaci podnéty nejpozdéji kazdy druhy den. Pfi vyrazném zkraceni se
vSak doporucuje interval jednodenni. K obnoveni normalni délky svalu dochézi pfi
pravidelném a spravné provadéném cviéeni nejdfive po tfech az &tyfech tydnech (Cermak,

2003).

2. ptechodné

= PIR (viz vySe)
= AGR (PIR s vyuzitim gravitace jako vnéjsi sily — moznost autotréninku)
= PFI (Postfacilitacni inhibice — viz nize, metody PNF)

3. pasivni

= statickd (staticky strecink 3-10x po 10-30s)

= dynamicka (staticky streCink, min.15-300pak.)

= gpray and strech (aplikace chladného podnétu jako chladné spreje nebo led, po niz
nasleduje okamzité protazeni )

= injection and strech (aplikace suché jehly, ale i destilované vody do trigger points,
nasledné protazeni)

= ]¢ky, masti, podpturné dopliiky (vitaminE, selen, glukosaminy, kolagenni peptidy)

4. posileni antagonistil (zvyseni stability kloubu a prava svalového napéti)
svalova relaxace

e

Modifikace strecinkovych metod, které se ukazaly jako ucinné

Lze je rozdélit do dvou kategorii:
1. nenasilna staticka metoda stre¢inku

= Propagatorem je Bob Anderson, spociva ve snaze utlumit napinaci reflex lehkym
jemnym tahem a psychickou koncentraci na relaxovani protahované svalové skupiny

=  Vychdazi z fyziologickych poznatkli o senzomotorickém reflexu svalu, ktery chrani
sval pfed poskozenim.

= Vhodné zvolenou rychlosti a intenzitou pohybu, muizeme natdhnout sval bez
vedlejSich jevi

= Anderson rozliSuje tfi stupné natdhnuti svald a jejich spojovacich tkaniv



I. Lehké natihnuti (easy stretch), kdy ve svalu citime mirné napéti. Tento pocit se

pti vydrzi v dosazené poloze postupné ztraci

I. Rozvijejici natahnuti (developmental stretch) dosahneme pouze po predchozim
easy stretch na 10-30s a pak sval zkouSime dale natdhnout alespoii o maly
kousek vzdalenosti. I zde by se mél pocit mirného napéti postupné ztracet

Ill. Drastické natahnuti (drastic stretch), které se projevuje nepolevujicim napétim
protahovanych svall a bolesti. Odpor napinaciho reflexu proti sile natahujici sval
zpusobuje mikrotrhlinky ve svalovych vlaknech, hojici se jizvou a majici za
nasledek snizeni poddajnosti svalu. Pfi streCinku by k tomuto stupni natazeni
nem¢lo nikdy dojit

(http://strecink.prsten.cz/metoda-C-B-C.php)

Anderson tika, ze dilezitym faktorem strecinku je dychani. Béhem prvniho a druhého
stupné natahovani by mélo byt pomalé, uvolnéné, rytmické a pod védomou kontrolou,
rozhodné se nema zadrzovat dech.

PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)
(http://www.nogravity.cz/v2/articles.php?a=101)

Snazi se dosahnout stejnych principi vyuzitim nervosvalové regulace, zejména

spinalnich reflext

Vznikla v prvni poloviné 50.let jako soucast rehabilitacni 1éCby pacientl s paralyzou,

jejim autorem je Dr.H.Kabath

Propriocepcni = vyuziti signalti ze svalovych a §lachovych receptorti, neuromuskularni

= nervosvalovy, facilitace = posilnéni, povzbuzeni

Pivodni metoda vyuzivala princip prostorové a Casové facilitace monosynaptickych

reflext, tzn.soucasné podrdzdéni dvou blizkych svalovych skupin vede k vétsi

aktivizaci motoneurond, nez jaka by vznikla podrazdénim kazdého svalu zvIast

I. Holtova metoda, L.E.Holt zavedl PNF do sportu. Sviij pfistup nazval metoda 3-S
(Scientific Stretching for Sport = védecké protahovani pro sport). Porovnaval
ucinnost statické metody, dynamické a PNF metody pfi zvétSovani amplitudy
pohybu. Z vysledkl vyplynulo, Ze PNF se ukazala az trojndsobn¢ u¢innéjsi nez
ostatni dv€ metody. Princip spociva v izometrické kontrakci agonisty, po které
nasleduje koncentrickd kontrakce antagonisty. Snazi se vyuzit na utlumeni
napinaciho reflexu hned dva dal$i spindlni mechanismy. Nejprve se silnym
napétim svalu, ktery chceme natahnout proti pevné piekdzce se snazime vyvolat
podrazdéni Golgiho receptort ve §lachach. A tim docilit Gtlumu na motorickych
alfy-neuronech svalu, které by pak nemély reagovat na signdly ze svalovych
vietének pfi natahovéani svalu. Utlum se udrzuje reciproéni inhibici pfi napnuti a
aktivnim zkracovani antagonisty. Jedinym problémem této metody je jeji
komplikovanost a namahavost pfi cviceni.
1I. Solvebornova metoda, propagovana Svenem-Andersem Sdélvebornem je

jednodussi a mezi sportovci velice oblibend. Snazi se podraZzdénim Golgiho
Slachovych receptorti izometrickym stahem utlumit monosynapticky napinaci



reflex — Cili obraceny napinaci reflex. VéEri v silngjsi ucinek delSiho napéti a
argumentuje 1 teplem, které se intenzivné produkuje ve svalu béhem izometrické
kontrakce. Teplo ulehCuje natahovani i pfipravu svalu na cinnost. Také
Solveborn zdiraziiuje diileZitost psychické koncentrace a klidného a pravideného
dychani. Sklada se ze tii fazi:

» Izometrické napnuti svalu proti pevné piekazce, které ma trvat 10-30s

» Uvolnéni — 2-3s

» Natazeni svalu trvajici 10-30s, tedy alespon tak dlouho jako prvni faze

(http://strecink.prsten.cz/metoda-A-B-C-cviky.php)

III. Princip reflexniho uvolnéni svalu pfi napéti antagonistii. Nepouzivaji kontrakci
pied natahnutim. D¢li se na:

» Aktivni metodu — nejprve napind antagonisticky sval proti odporu
partnera, a potom se cvicici pokusi zvySit amplitudu pohybu aktivni
praci tzn.sdm vlastnisilou antagonistickych svalti. Postup se n¢kolikrat
opakuje v Sesti sekundovych intervalech napéti

» Pasivni metodu — postup je totozny az na zavér, kdy partner pomaha
natdhnout sval

Bylo prokdzano, ze ucCinek streCinkovych cviceni miZzeme chapat jako okamzity
(bezprostfedné¢ po cviceni) a dlouhodoby. Dlouhodoby ucinek je sumarizaci malych
rezidualnich zmén a jeho prabéh neni linearni (rychlé zlepSeni x stagnace). Okamzity ucinek
ptetrvava riizn¢ dlouho podle typu cvi€eni, nasledujici zatéze, individudlniho stavu a dispozic
— od nékolika minut do dvou dnil.

Utinek stre¢inku je vyrazngjsi, jestlize se cvi¢i ve spojeni sjinou intenzivni sportovni
aktivitou. Po silovém tréninku je mimotadné ucinny. Ukdazalo se, ze silovy trénink zhorsi
pohyblivost 0 5% — 13%, ale kdyZ po ném nésleduje stre€ink, pohyblivost se naopak zlepsi.
Toto zlepSeni pretrvava az 48 hodin.

Existuje i1 specidlni nafadi, které se pouziva napf. pii natahovani adduktori kycelnich kloubi.
Zkonstruovali ho americti karatisté a doposud (1994) se pouziva hlavné v karate. Nese nazev
»superstretch” nebo také pavouk.

Cviceni ve vodé, plavani

Piedstavuje optimalni prostfedi pro zlepSeni svalové sily a flexibility ve funkénim
pohybovém vzorci. Rozviji se motoricka kontrola a uvédomovani si téla, coz zahrnuje
koordinaci pohybu hornich a dolnich koncetin s kontrolou vznaseni, rovnovahy a dychéni.
Vyhodou plavani mize byt 1 ovlivnéni bolesti a relaxace. Dochazi téz k tréninku
kardiovaskularniho ustroji. Plavani je forma cvifeni s minimalni zatézi kloubi. Plavecky
styl se modifikuje, jakmile pacient neni schopen zvladnout klasicky zptsob pro omezeni
rozsahu pohybu, nedostatecnou motorickou kontrolu nebo koordinaci a jestli spravné
plavani klasickym zptisobem zpiisobuje vzestup bolesti. (Benesova, 1997; viz také Celko
& Chudécek, 1987; Dunlap, 1999; Preislerova, 1984)

Vodni PNF



Forma aktivni vodni terapie zalozena na principech a pohybovych vzorech
Proprioreceptivni neurosvalové facilitace (PNF). Pacient je verbalnég, vizualné a/nebo
taktilné instruovan k vykonani série funk¢énich, rotacnich a diagonalnich masovych
pohybovych vzorct. Pacient stoji, sedi, kle¢i nebo lezi ve vodé. Pohyby mohou byt
vykonané aktivng€, nebo s asistenci ptipadné s odporem. (Jamison & Ogden, 1999)

Rolfing - dosahovani strukturdlni celistvosti

1. PhDr. Ida Rolfova
2. Jak Rolfing funguje?

3. Vysledky

Rolfing je zvlastni technika manipulace s pojivovou tkani, jejimz smyslem je uvolnit fyzické
struktury téla tak, aby se mohly vratit na piivodni misto a zatadit se spravné s "ohledem na
gravitaci".

PhDr. Ida Rolfova

. . PhDr. Ida Rolfova byla zakladatelkou Rolfigu. V roce 1920 dokoncila
studlum na Kolumbijské Univerzité obor biochemie a nasledn¢ zacala pracovat v
Rockefellerové Institutu v New Yorku jako védecka pracovnice. Jejim objektem badani byla
flexibilita bilkovin ve vazivové tkani.

Za objeveni metody Rolfing ale nevdécime jen jeji védecké Cinnosti. V této dobé ji také
onemocnél jeji syn a Iékaii nebyli schopni pfijit s rozumnou diagn6zou jeho onemocnéni, a
tak vzala véc do svych rukou. VSimla si, Ze nadmérny tlak, kterému byly vystaveny interni
organy, byl zpisoben vadnym drzenim téla, kdy celd télesna forma plisobila sesunutym
dojmem. Nasledovala svou intuici a zacala masirovat a manipulovat jeho télem, dokud tlak na
organy nebyl uvolnén a problémy nezmizely.

PhDr. Ida Rolfova zjistila, ze vychylenim kterékoli ¢asti téla ze spravné polohy (nasledkem
zranéni, emocionalnim traumatem, Spatnym navykem drzeni téla...) svaly nevykonavaji svoji
ptirozenou funkci a ¢innost pouze v okamziku potieby, ale nékteré z nich musi udrzovat télo
neustale ve vzptimené poloze. Nakonec ztrati svoji pruznost, vznikaji sristy, které ztvrdnou,
télo se pfizpisobuje udrzeni své nové polohy a tim ztraci energii. Rolfing neni pouze
zalezitosti fyzické obnovy. Pocity ovliviiuji zmény v drZeni téla ¢loveka, takze snaha o
znovuuvedeni fyzického téla do rovnovahy pfinasi i uvolnéni v citové oblasti, v chovani,
postojich i v posileni schopnosti.



Jak Rolfing funguje?

Hlavni mysSlenkou Rolfingu je to, ze poloha kosterniho systému je urcena délkou a napétim
svalll a vaziva k nému ptipojenych. Rolfefi piisobi pomalym, hlubokym tlakem a jemnymi
pohyby na vazivovy systém klienta. Toto jim umoziuje uvolnit a znovu usporadat celkovou
télesnou formu, zredukovat piilnavost vzajemné sousedicich svalovych partii a zménit
kompenzacni vzorce.

Rolfer zpravidla z4da klienta, aby se polozil na masazni stll v urcité pozici a pak na ném
zac¢ne pracovat pevnym loktem nebo jemnymi dotyky Spicek prstd. Klient mezitim vykonava
malé, specifické pohyby.

Rolfing je tradi¢né rozdélen do série deseti oSetfeni, kde kazdé sezeni je postaveno na
vysledcich pretrvavajicich ve vazivovém systému toho predchazejiciho. Kazdé oSetieni je
urceno pro konkrétni ¢asti téla a jejich vzajemny vztah, dbajici vSak na jedinecnost kazdého
¢lovéka, jeho télesnou stavbu a s tim souvisejici problémy. Vysledkem je nejen vyléceni
bolestivych télesnych symptomt, ale hlavné zlepSeni strukturdlniho uspotadani a podpory,
umozinujici minimalni ndmahu pfi stani, sezeni a pohybu.

Vysledky

Vysledkem oSetfeni pomoci Rolfingu je nejen vyléceni bolestivych télesnych symptomt, ale
hlavné zlepSeni strukturalniho uspofadani a podpory, umoziujici minimalni ndmahu pfi stani,

sezeni a pohybu.

\

Ptiklad fotografii "pfed" a "po" Rolfingu:
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( http://www.ceskyrolfing.cz/, http://www.rolfing.eu:80/ )

Aerobik pro déti

V lekcich se snazime o vypéstovani spravnych pohybovych navyki, spravného drzeni téla.
Tim se snazime predchazet problémiim, které vznikaji zejména ve Skolnim véku prave

v souvislosti s nespravnym drZenim téla a s nespravnymi navyky. V détském aerobiku také
déti uc¢ime poznavat svoje télo, jeho funkce a schopnosti a tim si déti osvoji jak se svym télem
spravné zachazet — bezchybné posilovat, protahovat, proc. V jednotlivych lekcich
nezapominame na pitny rezim, zdravou vyzivu a vedeme déti k zdravému Zivotnimu



stylu. V lekcich détského aerobiku nechybi v zadném ptipad¢ legrace a zabava.
(www.miniaerobic.estranky.cz)

Pilates

Metoda Pilates se mtiize ptirovnat k ptipravnym jégovym cviklim. Prace s dechem se v joze
provadi mnohem dikladnéji. Uvédomnéni si jednoty téla a duse, je v Pilates pojata jen jako
jednoducha myslenka. V joze se za touto mySlenkou skryva rozsahlejsi filozofie.

V Pilates se sloucily prvky klasického rehabilitacniho cviceni a vychodnich cvi¢ebnich
systému (joga, tai-chi, chi-kung). Metoda Pilates je ptizpisobena na zédpadniho ¢lovéka.
Pilates tak muze byt pfijatelné i pro ty, jimz vychodni discipliny nevyhovuji a staci jim
myslenka harmonie jako takova a neciti potfebu pronikat do jeji hloubky systematicky.
Zaklady Pilates:

Dychani- Soulad dechu a pohybu zlepsuje krevni obéh a odstrafiuje nadbytecné svalové
napéti.

Zacentrovani- Zapoceti a fizeni pohybu vychazi ze stiedu téla (Powerhouse).
Plynuly pohyb- Spolu s hlubokym dechem redukuje ptisobeni stresu a snizuje riziko zranéni.
Rizeni pohybu- Plna kontrola nad provadénym pohybem je nezbytna.

Soustredéni- Uvédomujte si praci svého téla v kazdé fazi pohybu. T¢€lo a mysl tizce
spolupracuji.

Pro koho je cvi¢eni urceho

Pilates je pro mlad¢ i staré, pro fyzicky aktivni i méné aktivni jedince. Cviceni se doporucuje
jako pokrac¢ovani rehabilita¢ni 1é¢by, asmatiskim.Cviceni je i vhodné pro Zeny, které se
chystaji ot¢hotnét (vyznamné zpevni biisni svalstvo), nebo pro jiz téhotné zeny, které si chtéji
pevné svaly v btisni oblasti udrzet i béhem t¢hotenstvi .

- pro umélce, tanecniky, pro které je dulezitd koncentrace a kondice,

- pro sportovce

- pro lidi s chronickou bolesti zad,

- pro lidi s nadvahou,

- pro lidi s opakovanym napétovym zranénim,



- pro lidi trpici stresem,

- pro lidi se zajmem o prevenci osteoporozy, pro téhotné
Pilates ve zkratce

vytvaii harmonii téla a mysli

koordinuje dychani s pohyby

zlepsuje flexibilitu, rovnovahu a koordinaci pohybt
zvysuje svalovou silu a vytrvalost

zpeviuje a zaroven protahuje té¢lo => dlouhé¢ a stihlé svaly
zlepSuje drZeni téla

odstraniuje svalové dysbalance

redukuje chronickou tnavu

odstrafuje stres

vSechny pohyby vychazeji ze stfedu téla- tzv. POWERHOUSE

Kdo byl J.H.Pilates

Joseph Hubertus Pilates se narodil v Némecku v r. 1880. Uz jako dité trp¢l astmatem, kiivici a
revmatickou horeckou. Byl velmi slaby, ale on se rozhodl zesilit. Jeho snazeni bylo Gspésné,
stal se potapécem, gymnastou, lyzafem a boxerem. Jeho odhodlani k uzdravéni ho hnalo k
tomu, ze zacal studovat vychodni a zdpadni formy cviceni, v¢etné€ jogy, starovékych feckych
a fimskych rezimli. Béhem 1. svétové valky délal oSetfovatele. Navrhl cvicebni vybaveni a
serii cvikll pro pacienty lezici na nemocni¢nich lizkach. Tento systém vytvofil zaklad pro
jeho jedinecni styl. Po vélce trénoval policejni sbor v Hamburku, zacal k nému chodit Rudolf
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von Laban (tane¢ni choreograf)Tento specializovany cvicebni aparat si pak vzal do New
Yorku kde si ho patentoval. V roce 1926 tam oteviel svoje prvni Pilates studio. Podporoval
fyzickou harmonii a rovnovahu té¢la pomoci kontroly dychani, ohebnosti,
vycentrovanosti.Jeho studio v New Yorku pfipoutalo pozornost tanecnich komunit a Pilatova
technika se stala zdkladni ¢asti tanecniho tréninku.Netrvalo dlouho a Pilatovo studio pfitahlo
elitu z celé Ameriky - trumfnout baletni tanecniky pfisli i1 herci, atleti... VSichni byly
ptitahovani silou harmonie mezi mysli a svaly. Joseph H. Pilates mél rad zivot. Sdm fikal:
“Doporucuji vS§em moje cviceni, udéla vas stastnéjsimi. Od té doby co cvi¢im jsem nebyl
nemocny, nebral jsem nikdy ani aspirin.”

Gyro metoda

Co jeto?

Pro mnoho obdivovatelii Pilatesovy metody je gyro metoda dalsim krokem pohybového
vyvoje. Ob¢ metody jsou zaloZeny na posileni stfedu téla. Pilates jej nazyva ,,powerhouse
nebo ,,core” v gyro cviceni je to ,,seed center*. VéEtsina Pilatesovych pohybt je ptimocarych a
provadénych v jedné rovin€, gyro pridava rotacni a spiralovité pohyby a jde také o hlubsi
vyuziti dychéni, kdy se dychéani vyviji v néstroj, ktery mé v iimyslu uvolnit blokady v téle,
stimulovat nervovy systém a zvétsit obecnou vitalitu.

Gyro metoda tvoii Sirokou paletu krouzivych pohybt s diirazem na mobilizaci kloubi spolu
s posilenim svalil stiedni ¢asti téla. Zvlastni pozornost je vénovana zvétSovani flexibility
patefe, uvolnéni napéti horni casti téla a zlepSeni koordinace pohybd.

Cviceni je kombinované se synchronizaci dychacich navykt se zvysSenim aerobni a
kardiovaskularni stimulace a zlepSenim nervosvalového omlazeni. Vytvotfenim lepSich
dychacich navykt odstrani toxické latky a posili vSechny velké télesné systémy.

Gyro cvi€eni zlepsuje strukturu kosti, podporuje plynulost pohybt a tim umoZiiuje svalim
jejich prodlouzeni misto pohybt, které jim piinaseji zkraceni a napéti.

10 ucinkii gyro cviceni:

1. Mobilizuje patet a uvolituje klouby.

2. Vytvaii silny stied téla.

3. Uvolnuyje napéti v téle.

4. Zvysuje nervosvalovou stimulaci.

5. Detoxikuje télo pomoci specifického zptsobu dychani.
6. Snizuje hmotnost.

7. Rozviji navyky spravného drzeni téla.

8. Zlepsuje silu a hustotu kosti.

9. Prodluzuje svaly.

10. Obnovuje pfirozenou energii.

Suzukiho strecink

Suzukiho stre¢ink je celosvétoveé uznavany a pouzivany systém dokonalého protazeni. Pokud
je Vasim cilem udé¢lat most, provaz nebo rozstép, neméli byste tento systém prehliZet.

Pred stre¢inkem prohtejte svaly - staci napt. rychla chize. Cviky provadéjte v potadi obrazkd.
Dostante se vzdy pomalu a plynule do polohy, kdy svaly a slachy citite, ale nic vas neboli. V
této poloze vydrzte aspoii 10s. Potom se velice pomalu napnéte jeste trochu vic a opét vydrzte
minimalné 10s. "Nesymetrické" cviky provadéjte na ob¢ strany. Cviceni opakujte nejlépe
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kazdy den, a nejméné kazdy druhy den. Nikdy nekmitejte! VZdy se snazte pomalu napinat a
pomalu uvoliiovat. Vysledky budou znat.

(http://aiki.euweb.cz/?type=article&id=7)
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Rytmicky strecink
Kombinuje metody statického strecinku s plynulymi ptechody z jedné stre¢inkové polohy do
druhé s emotivnim vyuZzitim hudby.

NejduleZitéjsi zasady k bezpecnému a ucinnému protahnuti zkracenych svali

(Cermak, 2003)

1.

9.

Pted protahovanim musi byt svaly dobie zahiaté a prokrvené. K tomu slouzi bézné
uzivané a znamé komplexni pohyby, pfi nichZ se uvadéji v ¢innost velké svalové skupiny
(lehka chlize, mirny poklus s pfipojenymi pohyby pazi a nohou).

Ma-li byt stre¢ink u¢inny, musi byt protahované svaly dobie uvolnény, protoze ztuhly sval
v napéti se da jen obtizn¢ protdhnout a navic je to neSetrné. Sval mtze byt ztuhly a ve
zbyte¢né velkém napéti z riznych divodi. Muze to byt napt. chlad vnéjSiho prostiedi
nebo i neschopnost védomé uvolnit svaly a velké psychické napéti. Posledni dva divody
je mozné odstranit pouze predchozim nacvikem relaxace.

Ugelny a cileny protahovaci cvik musi byt zvolen tak, aby protahoval piisluinou svalovou
skupinu, kterd je zkrdcena, ma zvySeny tonus a limituje rozsah pohybu. Nejcastéji se
protahuje posturalni svalstvo. Je tfeba volit cviky pokud mozno bez pomitcek, jednoduché
a snadné, které se daji lehce naucit a zvladnou je i lidé starSi s menSim rozsahem pohybu i
sportovci v unavé po vykonu. Je dobré mit v zasobé vice cvikl stejného zaméieni. Cim je
vybér cvikli rozmanitéj$i a pestfej$i, tim mensi je nebezpeci, Ze se vytvori
zautomatizovany navyk, ktery a¢innost strecinku snizuje.

Protahovaci poloha se zaujimd pomalu, uvolnéné, se soustfedénou pozornosti a zvolna se
také rusi. Rychlé pohyby nejsou vhodné a ani nevedou k predpokladanému tcinku.

K dosazeni maximalniho ucinku je nutno cvicit pravidelné, nejlépe jedenkrat denné.
Pokud je Cetnost cviCeni nizsi nez tfikrat za tyden, ztraci stre¢ink pozvolna efekt.

Svaly, které jsou ztuhlé a siln¢ zkracené, je nutné protahovat po delsi dobu a také pocet
protahovacich cvikli by mél byt vyssi. CviCeni je vhodné zacinat protazenim téchto
zkracenych svalil.

V krajni poloze se nesmi hmitat. Pérovaci cviky totiz spousti napinaci reflex a vysledkem
je, Ze se zvysuje napéti a odpor v téch svalech, které maji byt protazeny.

K protahovani se ma vyuzivat co nejvice vlivu gravitace.

Pti protahovani se nesmi v protahovaném svalu objevit bolest, ta vede ke zvySeni napéti a
snizuje ucinek cviceni.

Optimalni doba vydrze v protahovaci poloze je 10 az 20 sekund.

10. Dychani pfi streCinkovém protahovani ma byt klidné, plynulé, pravidelné.
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HYPERMOBILITA

,»Hyper® znamena vice a ,,mobilita® znamena pohyblivost. Slovo hypermobilita lze tedy
ptelozit jako zvétSend pohyblivost. Spociva v tom, Ze nalezneme mnohem vétsi kloubni viili
a niz$i klidové napéti kosternich svall. Jedinci maji diky tomu mnohem vétsi rozsah pohybt
v kloubech nez normalni populace. Dle Jandy lze hypermobilitu chapat i jako popis urcité
kvality vaziva. Kvalita vaziva ovliviiuje biomechanickou stabilitu kloubniho systému a podili
se na ochran¢ kloubu proti pfetizeni. Sachse zdlraznil, Ze hypermobilita velice ¢asto souvisi

s pohybovou inkoordinaci a neschopnosti utvaiet kvalitni pohybové stereotypy.

Znaky a priznaky hypermobility

Hypermobilni jedinci jsou casto klidni lidé (stres totiz zvySuje svalové napéti). Projevuje se u
nich tzv. vrstvovy syndrom dle Jandy. Tzn. na patefi jsou patrna ploché a zakulacend mista tél
obratlii. NejCastéji je pfi pohledu na zada zbytnéld horni oblast trapézového svalu a beder.
Oblast hrudni patefe, zejména prostor mezi lopatkami je propadly a hyzdové svalstvo je
ochablé. Velice Casto se u hypermobilnich jedinct vyskytuje skolidza patefe. Hypermobilni
dospivajici maji obvykle bolesti v kloubech nebo jemné otoky pozdé odpoledne, v noci nebo
po né¢jaké pohybové aktivité. ZvétSena citlivost vétSinou souvisi s pretizenim nebo unavenym
pohybovym aparitem. Mohou byt postizeny prakticky vSechny klouby vcetné kloubnich
spojeni patere, ale nejCastéji se bolest vyskytuje na dolnich koncetinach. Nejvice bolestivé
jsou kolenni klouby, které cely den nosi nejvétsi zatéz. Bolest mize byt lokalizovana i ve
svalech. Svalova bolest byva tam, kde musi svaly v okoli kloubu pracovat vice a usilovnéji,
casto k snadnému ptetizeni svalil, coz se projevi vznikem bolestivych spoustovych bodu ve
svalech (trigger points) a vznikem svalovych kieci. Pii zvySené svalové ndmaze se namahaji i
Slachy, coz zpisobuje bolest v oblasti uponii Slach ke kosti. Bolest je provokovana
dlouhodobou vydrzi v urcité poloze, pomalou chizi, dlouhodobym ptedklonem hlavy. Je
typické sniZeni bolesti pii pohybu.Jak jiz bylo uvedeno, hypermobilita je stav, kdy jsou vazy a
klouby extrémné uvolnéné a diky tomu jsou nachylnéjsi k zablokovani. Kloub ¢i obratel se
muze presunout ze své puvodni polohy do jiné, kde neni schopen vykonavat svoji funkci, a
proto hrozi poranéni. Hypermobilni klouby jsou nachyln¢jsi k vyrontim, drobnym natrzenim
Slachovych vldken a svalovych skupin a k jejich vzniku sta¢i mensi sila nez u zdravych lidi.
Vzniklé trazy potiebuji ke svému lé¢eni mnohem delsi dobu. Vétsi nachylnost k iraziim je

dana i zhorSenou koordinaci pohybt, ktera s hypermobilitou souvisi.
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Léky

Mnohé 1é€by poskytuji pouze omezenou ulevu. Jestlize bolest neustupuje a zafina ¢lovéka
omezovat, je mozné vyuzit [é¢ebného ucinku paracetamolu (Paralen atd.). K ulehceni bolesti
se pouziva i aspirin nebo n&jaky volné prodejny 1ék nonestradiol, jako je naproxen nebo
ibalgin, které mohou redukovat obtize po aktivité¢. Odbornici doporucuji uzivat léky pouze v
ptipade, Ze to je nezbytné nutné.Léky snizujici svalovy tonus nejsou obecné doporuc¢ovany.
To plati zejména pro myorelaxancia, kterd jsou pii bolestivych stavech hybného systému
predepisovana téméer rutinné. Jejich indikace je velmi omezena (i casov€) a u hypermobilnich
jedinct prakticky zcela kontraindikovana. Malo se bere v ivahu, Ze antidepresiva snizuji
svalovy tonus a tim zvétSuji hypermobilitu. Nesteroidni antirevmatika snizuji svalovy tonus
sice malo, avSak u hypermobilnich jedinct i malé snizeni mize nepiiznivé ovlivnit celkovy

stav.

Pohybova aktivita

*  Vhodna pohybova aktivita

Klouby potiebuji ke stabilizaci pohybového aparatu pfiméfenou pohybovou aktivitou. Pohyb
zlepSuje prokrveni svalii a pomahé pohybu nitrokloubni tekutiny. To vSe zlepsuje i odvadéni
nepotiebnych latek vznikajicich pfi latkové preméné. Posilovani svali poméaha udrzovat kloub
ve spravné poloze a zabraiuje tak bolestem. Snizuje také riziko dislokaci a subluxaci.
Jedinou moznosti terapie je systematickd pohybova vychova, kterd zahrnuje posilovéani
potiebnych svali a svalovych skupin, nachazejicich se v oblasti hypermobilnich kloubt. Je
dalezité¢ dbat na pohybovou pestrost a je lepsi vyuzivat ptirozenych pohybii. Obecné jsou
lepsi vytrvalostni cviceni. Odporova cviceni jsou proto doporucovana jen v rozumné mife.
Pacient by m¢l vybérem cviki respektovat zasady prevence svalové dysbalance a dbat na
spravné drzeni téla. Zpasob cviceni zvlasté u jedincl s vrozenou hypermobilitou je trochu
odlisny. Védomeé musi omezovat rozsah pohybu a nikdy by neméli cvicit do krajnich poloh.
Pokud ma hypermobilni ¢lovék svaly nejen protazené, ale i dostatecné posilené, svédci to o
celkové dobré kondici. Svalovy objem a sila ale nikdy nedosdhnou takové Grovné, kterd by
odpovidala vynalozenému usili.

Mezi aktivity, které jsou jedincim s hypermobilitou doporuovany, patii chize, plavani,

.....

Pokud maji byt cvi¢eni G€innd, musi byt provadéna pravidelné a dlouhodobé.
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* Nevhodna pohybova aktivita
Pro jedince s hypermobilitou jsou nevhodné sporty, pfi kterych dochdzi k nahlym zméndm
sméru pohybu a rotacim. Mezi takové fadime fotbal, basketbal, hazenou, volejbal, tenis,
squash, aj. Nestabilita v loktech mize byt nevyhodou napt. pfi stoji na rukou nebo v atletice
pfi hodu ostépem. Béhani miize byt pfi¢inou problémi s koleny — zvIasté pii béhani na
tvrdém povrchu. Svihové cviky a sporty, vytahovaci a protahovaci cviky, které zvétsuji rozsah
pohybu, jsou obecné kontraindikovany (balet, uméleckd gymnastika, aerobik). Postizeni
jedinci by se méli vyhnout i nékterym nevhodnym polohdm a pohybtm, jako je napf. turecky
sed, sed mezi patami, dlouhodobé¢ kleceni. Méli by byt také opatrni pii zméné polohy (podiep

nebo diep). Pti prudkém pohybu by mohlo snadno dojit ke zranéni v kolennim kloubu .
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