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r;ﬂ METODICKA PRiLOHA

PREVENCE A POHYBOVA
AKTIVITA PRI OSTEOPOROZE

Osteopordza je dnes velky problém diky stale
mensi afinité zvlasté starSich jedincd k pohybové
aktivité. A pravé ,pohyb je Zivot“, jak zminil pan
profesor. Pfiméreny pohyb je jednou ze soucasti
prevence i léCby osteoporozy.

Ohrozeny jsou predevsim Zeny po klimakteriu, ale
ani starsim muzdim se toto onemocnéni nevyhyba.
Osteopordza je definovana jako progresivni one-
mocnéni skeletu, charakterizované poruchou mik-
roarchitektury kostni tkané s naslednym zvysenim
fragility (krehkosti) kosti.

Prevladajicimi destruktivnimi procesy ztraci kost
potrebnou pevnost. S ubyvajici svalovou hmotou
starnouciho organizmu a svalovymi dysbalancemi
dochazi k padim a naslednym zlomeninam. Obava-
na je zlomenina kréku stehenni kosti, ktera mize
byt ,,konecnou” - imrtim na zapal plic u imobili-
zovanych pacientl. Casté jsou zlomeniny obratld,
mnohdy nahodné zjiSténé, vétsinou zplsobené
zvedanim nebo noSenim téZzkych predmétt, nebo
zlomeniny dolni ¢asti predlokti, Ci zapésti.

Ale ne kazdy je osteoporozou ohrozen stejnou mé-
rou. Nékteré rizikové faktory, jako je genetika,
pohlavi a rasa (bila rasa je ohrozena nejvice), ne-
mUzZeme ovlivnit, zatimco vyZivu, hlavné v mladém
véku, kdy kost dobre prijima stavebni komponenty
a vytvari si zasobu pro dalsi etapy, ano. Méla by ob-
sahovat dostatek vapniku a bilkovin. Velmi riziko-
vé jsou dlouhodobé poruchy menstruacniho cyklu
a ¢asna menopauza. Sedavy zpusob Zivota, koufeni

a nadmérné piti alkoholu, nizka télesna hmotnost
a nadbytek soli v potravé jsou rovnéz zavaznymi ri-
zikovymi faktory. DlleZita je i primérena expozice
slunecnimu zareni bez pfemiry ochrannych faktort
a v neposledni radé pohyb.

Na metabolizmu kosti participuji pristitna téliska,
Stitna Zlaza, kvalita stfevni sliznice, umoznujici
dostatecné vstrebavani vapniku a schopnost kize
pretvaret provitamin na vitamin D po osvitu UV za-
fenim. S pribyvajicim vékem kize tuto schopnost
ztraci. Vitamin D3 je Casto v nedostatku.

Osteoporoza zpravidla probiha dlouho bez prizna-
ki. Pozdéji se dostavi bolesti v zadech, lokalizova-
né do dolni hrudni a horni bederni patere, nékdy
vystrelujici do bficha a dolnich koncetin.

Bolest je zpUsobena kompresi, naslednou defor-
maci az zhroucenim obratlovych tél. Vysledkem
je zvySena hrudni kyféza, vymizeni kréni lordozy
a zvysena bederni lordéza. Tim dochazi ke snizeni
vysky postavy.

0O stavu kosti nas informuje rentgenové vysetreni
skeletu a z hlediska radiace velmi Setrné vyset-
reni - denzitometrie, které lze snadno podstoupit
na doporuceni obvodniho |ékare, gynekologa nebo
ortopéda.

Lécba je komplexni, velmi individualni, na zakladé
anamnestickych (daji a vSech potfebnych i labo-
ratornich vySetreni - zdravy zivotni styl, dostatek
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vapniku, v nasich podminkach u senior(i nad 65 let
véku 1500 mg/den, vitamin D3 ve formé Viganto-
lu. Bylo zjiSténo, Ze podavani vitaminu D a kalcia
priznivé ovliviiuje svalovinu, ktera miize vyznamné
snizit riziko padud. Substituéni lécba, bifosfonaty,
kalcitonin a parathormon jsou velmi Gc¢inné zbrané
v rukou odbornikd.

Na nas, instruktorech a lektorech, spociva Ucinné
propagovani a realizace vhodnych pohybovych ak-
tivit, zvlasté u nasich rizikovych cvicencd.

Pri mechanické zatézi skeletu se zvySenou mérou
drazdi kostni burky odpovédné za tvorbu kostni
hmoty elektrickymi proudy, vznikajicimi namaha-
nim kostnich krystalkd. Ty jsou ohybany a nataho-
vany tlakem a tahem pri cviceni. Dochazi tak k pre-
stavbé trameckud do sméru nejvétsiho zatizeni.

Ucelem pFiméfeného cviceni je uvolnéni bolesti-
vych svalovych kontraktur v okoli osteoporotickych
kosti, minimalizace svalovych dysbalanci a udrzeni
dostatecné svalové hmoty. Pri cileném posilovani,
které zabranuje Ubytku svalové hmoty, se vyuziva
vlastni vaha téla nebo mirna zatéz. Cviceni vstoje
Zadoucim zpUsobem zatéZuje antigravitacni svaly.
Jakakoliv nestabilita vyvola aktivitu posturalniho
svalstva, které se snazi udrzet rovnovahu téla. Pri
stoji na jedné noze je v pohotovosti vétsi mnozstvi
svalll neZ pfi stoji na obou nohou, vstoje svalstvo
pracuje vice nez vleze. Dostatecné vytrénovany
hluboky stabiliza¢ni systém kolem patefe mlze
pomoci odpruzit na sebe naléhajici obratle s me-
ziobratlovymi destickami, a tim sniZit bolestivost
patere. Proto je tfeba zarazovat do cvicebniho pro-
gramu takeé balancni cviky, zpocatku s vétsi, pozdeé-
ji s mensi oporou. DuleZité je i cvi¢eni pro rozvoj
koordinace.

Je treba ziskat a udrzet spravné pohybové navyky
i pri kazdodennich cCinnostech, od vstavani z poste-
le, pres sed, chlzi, zvedani bfemen, vykonavani
domacich a pracovnich Cinnosti.

Chlze nebo severska chize (nordic walking) je
nejprirozenéjsi pohybova aktivita. PouZiti hilek
odlehci nosné klouby a pritom vhodné zatizi paze
i trup a také pomaha udrzet rovnovahu. Zapoji se
az 90% svalli celého téla.

Mimoradné prinosnou pohybovou aktivitou, zvlasté
vhodnou pro seniory, je tanec. Vyzaduje jak rovno-
vahu a koordinaci, tak silu dolnich koncetin.

Cela rada asijskych cviceni téz GcCinné pomaha pri
prevenci a lécbé osteoporozy.

Tai-chi, diky ddrazu na rovnovahu, v kombina-
ci s hlubokym dychanim, v prevazné vertikalnim
postoji, s pozitivnim vlivem na psychiku, ma velky
vyznam.

Power joga soumérné posiluje, protahuje a uvol-
nuje celé télo.

Cviceni ve vodnim prostredi Setrné zatézuje pohy-
bovy systém a eliminuje pady a narazy.

Rekreacni cyklistika téz optimalizuje zatéz nosnych
kloubu. Pro domaci trénink jsou vhodné rlizné typy
cyklistickych trenazérd, na nichz nehrozi pady.
Nedoporucuji se kontaktni sporty a hry, ani spor-
ty se skoky. Nejsou vhodné Svihové cviky, pri nichz
nelze kontrolovat spravné provedeni. Pri cvicich,
vedoucich k pohybu patere do krajnich poloh, ze-
jména v rotacich, je tfeba velké opatrnosti. Pravi-



delné umirnéné cviceni starsich jedincd ma lepsi
vysledky nez nepravidelné intenzivni aktivity. V li-
terature se uvadi, Ze jedna hodina cviceni 2x tydné
po dobu osmi mésicl zvySuje kostni hmotu obratlu
u Zen stredniho véku o 3,5%. Takovy efekt pohybo-
vé lécby je srovnatelny s nékterymi vyznamnymi
(éky.

Volba konkrétni fyzické aktivity zavisi na véku, po-
hlavi, télesné kondici, pohybovych zkuSenostech,
celkovém zivotnim stylu a pridruzenych onemoc-
nénich.

Pan profesor Broulik je nejen vynikajicim teoreti-
kem, ale i velmi lidskym, problém komplexné poji-
majicim lékarem, ktery se nad pacientem zamysli
ze véech moznych aspektu a dle toho ordinuje lé¢-
bu. Takovych lékart uz bohuZel neni mnoho. Navic
si ceni nasi cviCitelské prace, ktera prevenci i &¢-
bé osteopordzy vydatné pomaha.

To je také divod, pro¢ byla vytvorena metodicka
priloha s touto problematikou pro rizné Grovné
zdatnosti cviéencl a za pouziti rdzného nacini.
Mohla by prospét i zdravotnimu sektoru k informa-
cim a $ifeni tohoto zasobniku cvikl. | to je podle
naseho nazoru jeden z Ukoll komise zdravotni té-
lesné vychovy.

Cviceni zamérené na osteoporozu je mozné a ve-
lice vhodné realizovat i v domacim prostredi. Klid
a pohoda domova vam muZe pomoci soustredit
se na své télo a lépe ho vnimat. V praktické Casti
uvadime soubor cvikd (ne cvi¢ebni jednotku), kte-
ré nejsou vyCerpavajici nebo kompletni, ale jsou
to priklady typud cviceni, které pro vas budou mit
v prevenci i lé¢bé lehci formy osteopordzy prinos.
Dlraz je kladen na izometrické cviCeni s vydrzi
a prevazné ve vyssich cvicebnich polohach.

Budete cviCit s vyuzitim vahy vlastniho téla. Neni
to vsak jediné ,zavazi“, které vam bude slouzit.
Vhodnymi pomUckami pro cvi¢eni doma jsou i béz-
né predméty, napf. Zidle, stul, sténa, dvere, na-
sada smetaku, koberec jako cvicebni podlozka Ci
schod, dale malé cinky nebo jejich nahrada - napr.
plastové lahve rizné velikosti naplnéné vodou ¢i
piskem. Mnozstvi vody ¢i pisku je individualni.
Rucnik doma urcité mame po ruce a snad jedinou
investici mize byt balancni podlozka pro ztizeni
cvicebni polohy.

Pri cviCeni byste méli dodrzovat nékolik niZe uve-
denych zasad:

Rozcviceni (warm up) a protazeni (prestrecink) - pro
vas nesmirné dileZité z hlediska prevence (razd.
Provadéjte cviky pomalu, tahem, kontrolované,
cviceni nesmi vyvolavat bolest.

Nesmite zapominat na spravnou techniku cviku
s dobrym drzenim téla a perfektnim zacilenim.

Po jednotlivych cvicich zafazujte uvolnéni.
Cviceni se vzdy snazte sladit s dychanim. Dychej-
te pravidelné, vydechujte kdyz néco zvedate nebo
vyvijite tlak, vdechujte, kdyz se uvolnujete. Neza-
drzujte dech. Zadrzovani dechu maze zp(sobit zvy-
$eni krevniho tlaku, snizeni pratoku krve mozkem,
zavrat' a mdloby.

Dbejte na to, aby vaha zatéze (napr. pouzitych Ci-
nek) byla pravé pro vas.

Radéji opakujte cviky v malych sériich (5-10krat),
ale spravné.

Na zavér ukoncete cviceni streCinkem a relaxaci.
Cvicte pravidelné, dlouhodobé, jinak nedosahnete
ocekavaného ucinku.

Rozdéleni zasobniku cvik(: cviceni s Zidli, u stény,
ve dvernim prostoru, s Zidli a stolem, s vyuzitim
schodisté, vstoje bez opory.

Uzky stoj rozkroény (mezi opéradly zidli) - pFipaZit.
S nadechem pomalu pokrcte prednozmo levou. Vydrzte v této poloze aspon 2 az 4 vteriny.
S vydechem pomalu prejdéte zpét do zakladni polohy. Totéz opacné.
Nesmi dojit k zeSikmeni panve, prip. k Uklonu trupu. Zacnete-li ztracet rovnovahu, jed-
noduse se lehce rukama oprete o oporu (opéradla Zidli). Naopak - ke zvySeni odporu si na horni ¢ast

stehna muZete pripevnit zavazi.

Rozvoj dynamické rovnovahy, bez niz neni mozno ¢elit padim a naslednym zlomeninam nebo

jinym draztm. Aktivita stfedniho svalu hyzd'ového.



Stoj rozkrocny za zidli - ruce na opéradle.

S vydechem jdéte do vyponu a paty dejte k sobé - kratka vydrz. S vydechem klesejte k podlaze
do stoje. S vydechem opét do vyponu a vytocte paty vné - kratka vydrz. S vydechem klesejte k podla-

ze do stoje. Nékolikrat opakujte.

V pribéhu poloh si hlidejte optimalni (individualni) drZeni téla. Cvi¢te pomalu a ve vydr-

zich pravidelné dychejte. Nekrcte kolena.

Posileni krckd stehennich kosti. Zapojeni svali provadéjici vnitfni a vnéjsi rotaci v ky¢li, posi-

leni lytkovych svald.

Uzky sed roznozny na zidli - pokrcit upazmo
poniz, ruce v bok.

S vydechem rotace (otoceni) trupu na jednu stranu, kratka
vydrz. S nadechem zpét do zakladni polohy. S vydechem rotace
na opacnou stranu.

Nejprve vénujte pozornost otoceni hlavy. Uvédomte si
pocity ,,dlouhé“ krcni patere v rotaci, pohyb oéi predchazi pohyb
hlavy. Panev zistava stabilni (pocitové druhy bok jde proti pohybu
- dokonala fixace). Klademe draz na protazeni (prolongaci) pate-
re béhem celého pohybu! Rozsah je maximalné 45 stupnd. Pohyb
se déje hlavné v hornim Useku trupu. Rotace v bederni patefi je
anatomicky limitovana. Ramena jsou zatazena s mezilopatkovym
Gsilim. V pribéhu rotace se snazte udrzet osu ramenni. Nesmi
dojit k tomu, Ze napf. pri rotaci vpravo je leva ruka s rame-
nem vpredu. Nedoporucuje se cvicit silové, spise hledat idealni
nastaveni. Hlavni chybou je nedostatecné vytazeni z kosti krizové
v podélné ose, uvolnény sed. Je velice dilezité cvicit pomalu,
presné a soustredéné.

Posileni plotének, posileni rotatorl patere, aktivace $ik-
mych brisnich svall.

i




Sed na predni Casti zidle, prava noha mirné vpred, leva zasunuta mirné pod zidli,
pata zvednuta - ruce na stehnech.
Opakované pomaly vztyk a sed. Totéz opacné. Dychejte pravidelné.

Zada drzte zprima a tlakem na levou nohu se zvednéte ze Zidle. Pri vstavani preneste vahu
doprfedu na pravou nohu. Pomalu se posadte, nespéchejte - poradi pohybu pfitom bude opaéné. Vyska
zidle musi byt takova, aby kyCle byly v Grovni kolene nebo vys. Nelze provadét na nizké zidli nebo
v kresle.

Statické zatizeni dlouhych os dolnich koncetin, zlepSeni stability postoje.

o ol

Sed roznozny na zidli Celem k opéradlu - ruce na opéradle.
S vydechem rovny predklon proti odporu pazi, lokty stranou. S nadechem zpét do zakladni polohy.
V poloze rovného predklonu si uvédomte protazeni patere z panve v podélné ose s aktivaci
bficha a dolnich fixatoru lopatek. Proti optimalnimu odporu pazi provadéjte pohyb pomalu a nezadr-
Zujte dech.
Posileni vzprimovacl patere, prsnich svalu a pazi.

;’ -
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Stoj rozkroCny pravou vpred, Celné k Zidli, na vzdalenost délky paze - pokrcit upaz-
mo poniz, ruce v bok.

S vydechem pomalu otocte trup doleva a uklanéjte doprava a pravou rukou se oprete o sedak
zidle. Levou upazte a hlavu otoCte vlevo. Pravidelné dychejte a setrvejte ve vydrzi. S nadechem se
zvolna vrat'te do zakladni polohy. Totéz opacné.

Obé chodidla jsou zatizena stejnou vahou. Nepredklanéjte se, proved'te Cisty uklon.
Vytahnéte patef, ramena stahujte k panvi, paze jsou v jedné pfimce, pohled sméfuje vzhiru. Hyzdé
a stehna méjte zpevnéné. Dechovymi pohyby prohlubujte pusobeni cviku na pater.
Posileni hlubokych vzpfimovacl trupu, brisnich svald. Cviceni zlep$uje rovnovahu a koordina-
ci, pruznost kycli a kotnikad.

Vzpor stojmo Celné proti sténé, ve vzdalenosti
napjaté paze - ruce podal.

S nadechem pomalym pohybem proved'te klik az se témér
celem dotknete stény. S vydechem zpevnéte brisni svaly a pomalu
napnéte paze zpét do zakladni polohy.

Po celou dobu méjte fixovanou panev, pater protaze-
nou v podélné ose, vytazenou hlavu temenem do délky, vyklenuty
hrudnik, zatazena ramena, lopatky celou plochou pritisknuty
k hrudniku. Udrzujte ,natazené“ a zpevnéné télo. Pohyb provadéj-
te pomalu a kontrolujte jej. Klik klade zvysené naroky na aktivitu
(oplosténi) brisnich svald a dobrou fixaci trupu. Oddalenim chodi-
del od stény bude cvik obtiznéjsi, naopak priblizenim snazsi.

Komplexni svalovy rozvoj velkého prsniho svalu, predni
Casti deltového svalu a tricepsu. Stabilizaéné posili i svalstvo
trupu.




Leh u stény (panev asi 10cm od stény), prednozit, paty lehce oprené patami o sténu
(kolena mohou byt mirné pokréena) - pripazit.
Aktivaci bFiSnich svall stridavé prednozujte s lehkym dotykem stény. Pravidelné dychejte.
V zakladni poloze si uvédomte protazeni podélné osy patere, rozlozeni ramen do sirky
a jejich stah k hyzdim. U jedinct se zvét$enou hrudni kyfdzou je vhodné podloZeni hlavy. Mate-li
mirné zkracené svaly na zadni strané stehen, nohy si lehce pokrcte. Pri vétsim zkraceni je tento cvik
nevhodny. Jednodussi varianta: hmit nejdrive jednou nohou a pak druhou. Pro ztizeni si na kotniky
pripevnéte 0,5kg az 1,0kg zatéze. V zadném pripadé se neodrazejte od stény patami.
Posileni dolni ¢asti brisnich svald.

Uzky stoj rozkrocny, zady ke sténé, chodidla asi
pul metru od stény, trup a dlané opfit o sténu.

S nadechem oporou o sténu proved'te podrep (stehna vodo-
rovné s podlahou, kolena svisle nad kotniky). Vydrz aspon 6 vtefin.
S vydechem zpét do zakladni polohy.

U stény vnimejte mista, kterymi se dotykate - hyz-
dé, zada, hrbol kosti tylni, kolmy pohled oci pred sebe. Pohyb
do podrepu probiha jen v kolenou a v kyclich. Konecna (maxi-
malni) poloha je 90 stupnd v kolenou. PFi problémech s koleny
zvolime mirny podrep a pro stabilizaci plné vyuzivame opory pazi
a dlani o sténu. Naopak slabsi sila opreni zdurazni labilitu a ztiZi
polohu. Predsunutim chodidel (pred sténou) je cvik pomérné
Setrny k pateri i kolennim kloubtm. Pater musi byt béhem cviceni
stale ve ,,vytazeni“ opfena o sténu. Kolena zUstavaji v paralelnim
postaveni.

Posileni stehennich a hyzd'ovych svald.




Stoj na pra-
vé - skrcit prednozmo levou
(stehno vodorovné) - pokrcit
predpazmo levou (predlokti
svisle vzhiru), pravou pokréit
upazmo poniz, ruka v bok,
opora levym bokem o sténu

S vydechem zatlacte
pravym chodidlem do zemé
smérem doprava a tim zvysite
tlak levého boku proti sténé.
V kratké vydrzi pravidelné
dychejte. Totéz opacné.

VDavejte pozor,

abyste se télem neodklanéli
od stény. Panev musi zlstat
v Celné roving, nesmi dojit
ke zvednuti levého boku a k
vytoceni pravého chodidla
$pickou ven.

Posileni abduktort
kycle (maly a stfedni hyzd'ovy
sval).

Uzky stoj
rozkroCny zady ke sténé
ve vzdalenosti 30cm - zapazit,
dlanémi se dotykat stény.

S vydechem tlak
pazemi vzad. V kratké vydrzi
pravidelné dychejte. S nade-
chem tlak pazi povolit.

V zakladni poloze si
uvédomte aktivaci stredu téla
a protazeni patere v podélné
ose. Sunem dlani po sténé doll
stahnéte ramena a lopatky.
Béhem tlaku musi byt paze
v Sifi ramen propnuté a dosta-
tecné zpevnéné. Neprohybej-
te se v bederni Casti patefe
a zatahnéte bricho. DlleZita je
koncentrace na pomaly pohyb,
tlak a stala kontrola drzeni
téla.

Posileni extenzort
ramennich kloubu, aktivace
svalu stredu téla.

Uzky stoj roz-
krocny zady ke sténé na délku
kroku, opora trupem o sténu
- pripazit

S vydechem oddalte
panev a trup od stény, opirejte
se jen o zahlavi. V kratké
vydrzi pravidelné dychejte.

S nadechem zpét do zakladni
polohy.

Toporné vychyleni
docilite fixaci panve, stahem
ramen a lopatek kaudalnim
smérem, s protazenim pazi
a hlavy temenem vzhru.
Cvicte pomalu a plynule.

Tonizace posturalniho
svalstva.



10

Stoj na pravé, zady ke sténé (na vzdalenost kroku), skrcit prinozmo levou, opora
chodidlem o sténu - pripazit, dlané vpred.
S nadechem rovny predklon. S vydechem aktivaci hyzdi vzprim do zakladni polohy. TotéZ opacné.
Dejte si pozor na zachovani stejného Uhlu stojného kolena béhem celého cviceni! Castou
chybou je spojeni predklonu a podrepu. Zvolte si takovy predklon, pri kterém jsou zada rovna, hlava
tazena temenem v prodlouzeni patere. PFi zhorsené stabilité vyuzijte oporu napr. opéradlo zidle.
Posileni hyzdi, dolnich koncetin, vzpfimovacu patere. Dynamicka stabilizace.

"N r

I
Stoj na pravé ve dvernim prostoru bocné, skrcit “
prinozmo levou (opora chodidlem o zaruben) - pokrcit predpazmo
pravou (opora dlani o zaruber).
S vydechem tlacte chodidlem a soucasné dlani do zarubni
dveri. Kratka vydrz. Pravidelné dychejte. Uvolnéte napéti a totéz
opacné.

Tlakem dlani a chodidla do opory se napomaha fixaci
vzprimeného trupu a udrZeni rovnovahy. Pozor na vytaceni panve,
ramen a kolena stranou. K vétsi aktivité svald je mozné vyuzit
nestabilni podlozku, napr. vzduchovy polStar pod stojnou nebo
opérnou nohu.

Dynamicka stabilizace - aktivace svalu v nestabilni poloze.
Posileni hyzdi, pazi a ramen.



Uzky stoj rozkrocny ve dvefnim prostoru ¢elné - pokrcit upazmo (opora dlani o zarubef).

Rytmicky vychylujte vzprimeny trup stridavé k pravé a levé dverni zarubni, v souladu s dychanim.
Chodidla méjte stale v pevném kontaktu se zemi. Celé télo je v jedné primce od chodidel
po temeno hlavy. Pri vychyleni télo pracuje jako celek (zpevnéné jako prkno). Netlacit do zarubné!
Pro zvyseni obtiznosti lze pouzit balan¢ni podlozku.

Dynamicka stabilizace - cilem je aktivovat svaly, které pfi vychylenych polohach ovladaji drze-

ni trupu. Rozvijeni rovnovahy.

\

D

Stoj ve dvefnim prostoru ¢elné, unoZit dold poniz
pravou oporem o zaruben - skréit upazmo poniz levou oporem
0 zaruben, prava v bok.
S vydechem tlacte chodidlem do zarubné. Kratka vydrz.
S nadechem povolte a uvolnéte. Totéz opacné.
Pohyb je vedeny vnéjsim kotnikem (nikoliv SpiCkou)
do Cistého unozeni. Je nutno zamezit zeSikmeni panve a uklanéni
trupu. Panev nevysazovat.
Posileni abduktort kycelniho kloubu, rozvoj stabilizace.

11



Sed na zidli u stolu, rovny predklon - pokréit predpazmo, poloZit ruce dlanémi zespo-
du na desku stolu.
S vydechem tlacte dlanémi proti desce stolu. S nadechem zvednéte pravé chodidlo, s vyde-
chem prinozte. Totéz s levou dolni koncetinou. Tlak dlanémi povolte.
Dbejte na otevieny hrudnik. Pom(Ze vam, kdyZ budete aktivovat dolni fixatory lopatek.
Udrzujte pevné, stazené bricho.
Posileni vzprimovacu patefe, ramen, pazi, bricha.

Stoj - predklon, trup polozit na desku stolu, hrana stolu pod panvi (pod sponou styd-

kou), - pokr¢it upazmo dold, ruce se drzi hran stolu.

S vydechem zanoZzte a protahnéte levou nohu v Urovni vysky stolu. Kratka vydrz, pravidelné
dychejte. S nadechem zpét do zakladni polohy. Totéz opacné.

DiileZité je zajistit v zakladni poloze pravy Ghel mezi stehny a trupem. Cisté zanozeni
do horizontaly nesmi byt doprovazeno zevni rotaci a abdukci (vytocena dolni koncetina se oddaluje
od podélné osy téla). Dalsi zavaznou chybou by byla rotace panve s pripadnym bedernim prohnutim
(pfi nadmérném zanoZeni) a zvedanim ramen. Jestlize hrana stolu v oblasti panve a hlavy tlaci, pou-
Zijte deku nebo polstar.
Posileni velkého svalu hyzd'ového.
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Stoj Celné ke schodu na vzdalenost chodidla - pripazit.
Stridavé vystupujte a sestupujte na primérené vysoky schod s pravidelnym dychanim. Prirozeny
pohyb pazi.

Zachovavejte spravné drzeni téla, paze ohnéte v lokti v Uhlu 90 stupnd, ruce drzte v uvol-
néné pésti. Vyska schodu dle zdatnosti 10 az 25cm, Sirka minimalné 35cm. Pri naslapu je chodidlo
pokladano mékce od paty ke $picce, pri seslapu od Spicky k paté. Vzdalenost chodidel od schodu by
méla odpovidat velikosti chodidla cvicence, prilis dlouhé seslapy za schod jsou rizikové pro Achillovu
$lachu a lytko, rovnéz mlize dochazet k pretizeni bederni oblasti. Uhel mezi bércem a stehnem pfi do-
$lapu by mél byt minimalné 90 stupnt a bérec vzdy svisle. Mensi Ghel pred zvednutim nahoru a bérec
naklonény vpred pri zvedani hmotnosti téla prilis zatézuje kolenni vazy. Je nutné dodrzovat absolutné
rovnomérné zatiZeni pravé a levé dolni koncetiny, jinak miZe dojit k nerovnomérnému zatiZeni jedné
konéetiny, coZ pfi astém opakovani mize z dlouhodobého hlediska vyvolat problémy. Pfi vystupech je
mozno vyuzit jako oporu napf. zabradli.

Komplexni zatiZeni svalstva dolnich koncetin. Zlepsuje aerobni kapacitu, svalovou vytrvalost,
rovnovahu.

Stoj rozkrocny, uchopit ﬂ
nasadu smetaku jednou rukou nadhma- ;’I
tem a druhou podhmatem v Sifi ramen,
(nasada oprena o opéradlo zidle).
Pokuste se nasadu rotovat
jednou rukou doll a druhou nahoru -
»Zdimejte ji“ aspon po dobu 5 vtefin.
Pravidelné dychejte. Totéz opacné.
Protoze na nasadu pusobi-
te v opacnych smérech, neméla by se
vibec pohnout. Nasadu muzete nahradit
napr. svinutym rucnikem, tyci.
Posileni svalul v oblasti ramen,
predlokti, zapésti.
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Stoj rozkrocny - uchopit srolovany rucnik pred télem svisle (vzdalenost chopu 20 az

30 cm).

Tahnéte pravou pazi proti odporu levé paze az do Urovné brady. Nasledné tahnéte levou pazi
proti odporu pravé paze az do Urovné bricha. Tahejte ruénik stridavé nahoru a dold asi 30 vtefin.
Pravidelné dychejte. TotéZ opacné.

Predevsim davejte pozor na nezadouci zvedani ramen, lokty stale sméruji stranou. Pohyb
je pomaly a plynuly.
Posileni zad, ramen a predlokti.

Podrep rozkro¢ny pravou vpied - upazit doll

poniz, vytocit dlané ven a vztycit ruce

S vydechem vyvijejte tlak plosek chodidel do podlahy,
postupné zapojte svaly na lytkach, stehnech a hyzdich. Védomé
aktivujte bricho a dosud uvolnéné paze s vnitfni rotaci stahujte
az do zapazeni poniz. Pri spravném provedeni aktivujete tahem
pazi i svalstvo hrudniku se zretelem na zataZeni ramen a lopatek
smérem k hyzdim. Protahnout hlavu temenem vzhru. V této
poloze setrvejte ve vydrzi asi 20 vterin. Pravidelné dychejte. Totéz
opacné.

Poloha vyZaduje nejen zapojeni dolnich fixatort lopa-
tek, ale i svalu pazi a hlavné aktivitu vSech svalu ve fixacnim re-
tézci zabezpecujici spravné drzeni celého téla. Lehkym zapazenim
dochazi k dostatecnému mezilopatkovému Usili a tim ke zmenseni
hrudni kyfozy.

Stabilizacni cviceni se zapojenim svalstva celého téla.
Posileni vzprimovacl patefe, predevsim v hrudni oblasti.

Literatura: Bursova, Marta: Kompenzacni cviCeni, Praha: Grada, 2005. Kocian, J., Macourkova, M: Cviceni pri odvapnovani kosti,
Praha: Triton, 2000. Raeders Digest Vybeér, spol.s.r.o.: Zdravé kosti, svaly a klouby, Praha: 2007. Jessel Christian: Uspésné proti os-
teoporoze, Praha- Plzen ,2007. Strunz Ulrich: Spalte tuky svymi svaly , Brno: Computer Press, 2011. Petr Tlapak: Posilovani kloubni
kondice, Praha: ARSCI, 2014.



Uzky podrep rozkrocny - pokréit upazmo poniz,
ruce v bok.
S vydechem silou vtacejte kolena dovnitF, s nadechem

zpét do zakladni polohy. S vydechem silou vytacejte kolena vné,
s nadechem zpét do zakladni polohy.

Vaha téla je rozlozena po plose chodidel, ktera jsou
rovnobézna. Kolena sméruji nad $picky. Hrudnik a hlava jsou
z panve tazeny vzhiru (hlava v podélné ose patere, brada svira
pravy Uhel). RozloZena ramena spolu s lopatkami se naopak tahnou
dol smérem k hyZdim. PFi pohybu se soustfed'te na jednotlivé
rotace stehenni kosti v jamce kycelniho kloubu. V Zadném pripadé
chodidly nepohybujte! Jako opora vam muZe slouZit napf. Zidle,
sténa.

Statické zatizeni dlouhych os dolnich koncetin, aktivace
svalli provadéjici vnitfni a vnéjsi rotaci v kycli.

Uzky podrep rozkrocny - pFipaZit, v rukou zatéze. ¥ ?
Upazte, predpazte, vzpazte a upazenim pripazte. Pri pre- i
chodu z jedné polohy pazi do druhé neustale toCte pazemi vpred e /!
a vzad. Pravidelné dychejte.

Po celou dobu pohybu stahujte ramena smérem k panvi
(predevsim ve vzpazeni), abyste eliminovali zapojeni horni asti
trapézového svalu. Lokty nepropinejte. Aktivné tonizujte oblast
bficha a hyzdi, zamezite tak priliSnému prohnuti v bedrech. Hlavu
drzte vzprimené. Cvicte plynule a tahem. Jako zatéze pouzijte
napr. jednorucni Cinky, plastové lahve. Cvik mizete provést v sedu
na zidli a bez zatéze.

Posileni svalstva pletence ramenniho a pazi.
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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Sportovni, skolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost pronajmui:

p Py KLIMAnzo
Piednaskové a zasedaci mistnosti VANO

‘1_ T @ Prednaskova mistnost pro 36 osob

——r - s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
m DVD a dalsi didaktickou technikou.
@ Prednaskova mistnost pro 20 osob
(dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob F
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika
a bar. l

T |

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, j6ga, zdra-
votni gymnastika (ne - micové sporty).

Sportovné diagnostické centrum MODERNj -

f'*‘_‘ Spickové vybavené pfistroji
4 TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

4

s Ceska asociace Sport pro viechny

Ohradské ndamésti 1628/7, 15500 Praha 5
tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304
e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz
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