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Anotace

Tato préace se zabyva vyuzitim riiznych balan¢nich pomtcek ve fyzioterapii k odstranéni problému
tykajicich se pohybového aparatu. V teoretické ¢asti je uvedeno, ¢im v§im se fyzioterapie zabyva
a jaké oblasti jsou s ni spjaty. V této ¢asti jsou dale popsané jednotlivé balan¢ni pomiticky a jejich
pfinos pro nase fyzické zdravi. Vysledkem praktické ¢asti je popis né€kolika cvikti na balan¢nich
pomiickach, jez jsou rozdéleny podle toho, za jakym tG¢elem chceme dané cviky provadét. Cilem
této prace je ukazat, jak vybrané oblasti spadajici pod fyzioterapii tizce souvisi i s cvi¢enim na
balan¢nich pomuckach.
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Annotation

This thesis deals with the use of various balance aids in physiotherapy to eliminate problems
related to the musculoskeletal system. The theoretical part shows what physiotherapy deals with
and what areas are associated with it. This section further describes individual balance aids and
their benefits for our physical health. The result of the practical part is a description of several
exercises on balance aids, which are divided according to the purpose for which we want to
perform this exercises. The aim of this work is to show how selected areas falling under
physiotherapy are closely related to exercise on balance aids.
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1 UvoD

Vyuziti balan¢nich pomtcek ve fyzioterapii predstavuje klicovy prvek pro napravu vadnych
pohybovych stereotypt. V dnesni dob¢ se velka ¢ast populace potykd s problémy spojené s
pohybovym aparatem, které jsou dany piedevSim sedavym zplisobem zivota a nedostatkem
pohybu, ale také nadmérnou fyzickou zatézi v ptipadé sportovci. Na viné téchto problému byva
nejcastéji oslabeny hluboky stabilizacni systém, funkéni poruchy pohybového systému nebo
nejriznéjsi svalové dysbalance. Vychodiskem z této situace casto byva navstéva fyzioterapeuta.
Jednim zplsobem terapie je 1é¢ba pomoci uréenych cvikti a balanéni pomicky se fadi mezi ty
prostredky, kterymi Ize tyto vady vykompenzovat.

Téma této rocnikové prace jsem si vybrala, protoze se vénuji sportu na vrcholové urovni a na
fyzioterapii pravideln¢ dochazim a v budoucnu bych tento obor také chtéla studovat. Zaroven
sama trpim vadnym drZenim tcla a poruchami pohybového aparétu, které nasledné vedou k
bolestem a omezeni pohybu. Balanéni pomiicky mé zaujaly pravé z toho divodu, Ze maji vliv
na odstranéni zminénych probléma a slouzi k zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému, ktery
je Casto opomijen. Chtéla jsem hloubéji proniknout do tohoto tématu a ziskat védomosti a
poznatky, které se pro m¢ stanou pfinosnymi.

V prvni kapitole teoretické ¢asti bych chtéla obeznamit s medicinskym oborem fyzioterapie.
Objasnime si, ¢im v§im se fyzioterapie zabyva a jaké kategorie se daji pod fyzioterapii zafadit.
Seznamime se s tim, pro¢ je pro nas hluboky stabiliza¢ni systém tak dulezity, uvedeme si
problematiku vadného drZeni téla a s tim spojenych svalovych dysbalanci, a nakonec funkéni
poruchy pohybového aparatu. V druhé ¢asti se jiz zamétime na jednotlivé balan¢éni pomicky a
jejich ptinos pro nase fyzické zdravi.

Cilem mé praktické ¢asti je zasobnik jednotlivych cvikl na balan¢nich pomtckach, jenz se
hojné vyuzivaji ve fyzioterapii. Zvolila jsem Cc¢tyfi balanéni pomtcky, na kterych lze
demonstrovat cviky rozdélené podle jejich tcelu. Pro tvorbu této casti jsem absolvovala
navstévu u své fyzioterapeutky, se kterou jsme cviky vybrali a prokonzultovali jejich spravné
provedeni. Praktickou ¢ast jsem nasledné vytvofila na zédkladé ptinosnych informaci a svych
védomosti a zkuSenosti.



2 FYZIOTERAPIE

Fyzioterapie je medicinsky nelékatsky obor, ktery spada do lécebné rehabilitace. Zabyva se
diagnostikou, 1éEbou a prevenci poruch pohybového aparatu. Nazev je odvozen z feckého slova
physis = piiroda a therapeia = 1éCeni. Pomoci specidlnich metod, technik a cviceni se snazi o
zlepSeni kvality pohybového aparatu u postizené¢ho jedince a o jeho aktivni nezavisly zivot.
Cilem fyzioterapie je snizit bolest, podpofit a udrzet zdravi a ptisobit na ¢lovéka, jak po strance
fyzické, tak i psychické. [2, 4, 28, 29, 30]

Fyzioterapie zahrnuje rizné techniky a metody. Patii Sem predevsim pohybova 1écba, do které
se fadi cviceni zaméfend na posileni svalll, zlepSeni flexibility a obnoveni pohyblivosti
postizené oblasti. Cviky pomahaji k obnoveni spravného chodu porusenych nebo dosud
nerozvinutych funkci. Déle vyuzivd manudlni terapii, jez pomoci rucni techniky uvoliuje
kloubni blokady, kuzi, podkozi a svaly s cilem zlepsit pohyblivost a zmirnit bolest. Pracuje s
prostfedky fyzikalni terapie, jako je elektrolécba a vodolécba. Vyuziva také mnoho maséznich
metod k uvolnéni napéti a zlepSeni pritoku krve v mékkych tkanich. Uginky obrovského
mnozstvi metod vychdzeji z fyzikalnich podnéti. Jsou to pfirozené podnéty, na které je ¢lovek
zvykly od ptirody (napt. teplo, mechanické plisobeni tlaku a tahu, ucinky svétla a elektfiny).
[2, 4, 28, 29, 30, 42]

Kinezioterapie neboli 1écebna télesna vychova, v doslovném piekladu “lécba pohybem”, je
hlavni 1é¢ebnou metodou fyzioterapie. Jedna se o védecky podlozeny 1é¢ebny postup, kdy se
pomoci pasivnich pohybil svalli (masaze) a aktivnich télesnych pohybl (cviceni) snazi o
zlepseni zdravotniho stavu pacienta po fyzické i psychické strance. Klade diraz na schopnost
uvédomit si své t€lo a mysl, protoze veskeré pohyby jsou ovladany nasi mysli. [4, 7, 31, 32]

Fyzioterapeut je specialista na problematiku pohybového aparatu. Nejedna se tedy o maséra,
rehabilita¢niho pracovnika (rehabilitace je nadfazeny pojem pro fyzioterapii), zdravotni sestru
ani 1ékate. Fyzioterapeutem se stava ten, kdo ziska odbornou zptisobilost k vykonu této profese
0 nelékarskych zdravotnickych povolanich. Tu je moZné ziskat na vysokeé Skole v bakalarském
a navazujicim magisterském studiu. Nasledné lze vyuzit dal§iho postgradualniho vzdé€lani.
Fyzioterapeuti plisobi na ambulancich, v soukromych nestatnich zatfizenich, v nemocnicich na
jednotlivych oddélenich nebo ve sportovnim prostiedi. [28, 29, 30]

Fyzioterapeut je odborné vzdélan ve vSech lékaiskych oborech jako je ortopedie, chirurgie,
neurologie, gynekologie, interni lékafstvi, obecna rehabilitace atd., ale hlavné v anatomii,
kineziologii, fyziologii a neurofyziologii celého téla. Je totiz zalozena na vyuziti anatomickych
a fyziologickych poznatkli pohybového aparatu. Vlivem fyzioterapeutickych metod dochazi k
celkovému ovliviiovani systému lidského téla. Proto je nutné brat ohled na mezioborové
propojeni. Fyzioterapeut by mél vychéazet z faktu, Ze naSe tclo je fizeno centralni nervovou
soustavou a svaly jsou pouze jejim vystupnim organem. [4,7, 29, 30, 42]

Fyzioterapeut na ¢lovéka nahlizi komplexné. Nikdy se nezaméfuje pouze na bolestivé misto.
Funkéni poruchy v urcité ¢asti pohybového aparatu mohou vyvoldvat nejen lokalni obtize, ale
1 poruchy dalSich kloubti a m&kkych tkéni, které jsou od pivodni pficiny obtize hodné vzdalené.
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Vzhledem k individuélnosti kazdého z nas také nevystaci pouze s jedinou metodikou. Své
znalosti a zkuSenosti proto kombinuje a prohlubuje. [4, 7, 29]

Fyzioterapii nejéastéji vyhledavaji pacienti s funkénimi poruchami pohybového aparatu jako
jsou blokady kloubt, reflexni zmény ve svalech atd. Déle je vhodna pro jedince s problémy a
bolestmi v oblasti pohybového aparatu, pro klienty s obtizemi traviciho ustroji, pro Zeny s
funk¢ni neplodnosti nebo bolestivou menstruaci, pro pacienty s ortopedickym, neurologickym
a revmatologickym onemocnénim nebo pro sportovce a manudlni profese. Dale muze
zdokonalit 1éCebny proces zlomeniny kosti po Girazu a umoznit jeji rychly a nekomplikovany
prub¢h. Zabrani tak potizim, které by hrozily vzhledem k nedostate¢nému pohybu. [2, 4, 42]

2.1 Hluboky stabiliza¢ni systém patere

funkénich systémii. Odborné je definovan jako bedro-kyclo-panevni komplex, hrudni patet a
kréni patef. Jednd se o hluboko ulozené svaly, které se podileji na drzeni naSeho trupu ve
vzpiimené poloze. [3, 4, 41]

Hluboky stabiliza¢ni systém piredstavuje oblast celého trupu véetné vnittnich organt, svali
HSSp, povrchovych svall biicha a zad. Mezi hlavni svaly hlubokého stabiliza¢niho systému se
fadi hluboké biisni svaly, kratké hluboké zadové svaly podél patefe (predevsim rozeklané
svaly), hluboké flexory krku (ohybace krku), extenzory §ije (vzpiimovace §ije), panevni dno a
branice. [3, 4, 6, 41]

BriSni svaly tvofi: Piimy sval bfi$ni, pficny sval bfiSni, zevni a vnitini Sikmy sval bfisni,
bederni ctvercovy sval a bocni bederni mezipfi€né svaly. Pfi¢ny sval bfisni spolu s branici
vytvaii bfisni lis, ktery vyvolame tak, Ze pfi vydechu pfitla¢ime pupik k patefi. Tento sval je
také velice dilezity pro udrzeni rovnovahy na balanénich pomuckach. Pokud ho cilené
neposilujeme, byva ¢asto ochably, protoze jej vyuzivame pouze pii kasli a vyprazdiovani.
Vsechny bfisni svaly podporuji vzpiimené postaveni panve, a tim zabranuji nadmeérnému
prohnuti v bedrech. Dale upevinuji postaveni hrudniho koSe a napomahaji hlubokému dychani.
[3,4,6,7,8,941]

Zadové svaly délime na heterochtonni, které tvofi povrchovou vrstvu, druhou a tieti vrstvu
svalll a autochtonni, které tvoii hlubokou vrstvu. Hluboka vrstva zadovych svald je tvofena
kratkymi svaly, které se nachazeji mezi trnovymi a pficnymi vyb&zky obratli. Mezi hluboké
zadové svaly se fadi femenovy sval, kréni sval, vzpfimovac trupu, dlouhy zadovy sval, hrudni,
kréni a hlavovy trnovy sval, polotrnovy hrudni a kréni sval, rozeklané svaly a hluboké svaly
Sijové. Hluboké svaly plni funkci vzptimovat trup a hlavu a rotovat patet, maji tedy podil na
kvalité posturalni funkce. Déle nesou zodpovédnost za stabilitu piislusné Casti patete. Pfi
vadném drzeni téla a jednostranné zatézi se hluboké zadové svaly pretézuji a nasledné dochazi

k jejich ztuhnuti. Tyto svaly se pak zkracuji a Casem nastane zhorSeni pohyblivosti. [3, 4, 6, 7,
8, 9,41]



Svaly panevniho dna tvofi: zdviha¢ kone¢niku, kostréni sval, svérac fitniho otvoru, svaly hraze
a svéra¢ mocové trubice. Tyto svaly se nachdzeji v centru naseho téla, a proto maji velky vliv
na vSechny nase vnitfni organy. Jsou to kosterni svaly, tudiz je lze védomé zapojovat. Svaly
panevniho dna spolupracuji pii pohybech svalti zddovych, bfisnich a svalti dolnich koncetin.
[3,4,6,7,8,941]

Branice je plochy sval mezi hrudni kosti, dolnimi Zebry a zaCatkem bederni patete, ktery se
fadi mezi svaly hrudniku. Branice tvoii vazivovou piepazku mezi dutinou biisni a hrudni.
Branice je hlavnim vdechovym svalem a zajist'uje brani¢ni dychani. Pii nddechu klesé branice
dolli a provadi masaz organi, které jsou ulozeny nad ni a pod ni. Pti vydechu stoupne branice
vzhtiru, vyklene se do dutiny hrudni a vytla¢i vzduch z plic. Svym pohybem vytvaii oporu pro
bederni pater a zajist'uje stabilitu patefe. Branice se také podili na posturalni funkci, pisobi na
spravné postaveni panve a bederni patefe a tim i na vzpfimené drzeni téla. [3, 4, 6, 7, 8, 9,41]

Multifidus

Obrazek 1 Hluboky stabilizacni systém [1]

Zapojeni téchto svalil je automatické. Hluboky stabilizacni systém se aktivuje pii pouhé
predstavé a ihned nastavuje vychozi polohu patefe a trupu. Funkci hlubokého stabiliza¢niho
systému je zajistit spravné vzajemné postaveni panve, kloubt, patefe a hlavy. Toho doséhneme
pii dokonalém zapojeni svalll, ze kterych se HSS sklada. HSS nam tak umozni rovnomérnou
zatéZ jednotlivych patefnich segmentl. Spravné fungujici HSS ptredstavuje svalovou souhru,
diky které je zajiSténa stabilizace patefe a trupu béhem vSech naSich ukont. Svaly tohoto
systému doprovazi kazdy pohyb naSeho téla pfi statickém (stoj, sed) a dynamickém zatiZeni.
Aktivita HSS je také zakladem vSech koordinovanych pohybu. [3, 4, 6, 7, 8, 9,41]

Svaly HSS obklopuji bfisni dutinu, kde jsou ulozeny vnitini organy. Souhra svali HSS
ovlivituje nitrobfisni tlak. Diky nému se méni pevnost patefe, dychani nebo kontinence, ktera
umoznuje udrzeni moci a stolice. Pokud svaly HSS nefunguji tak, jak maji, nedochdzi ke vzniku
dostate¢ného nitrobfisniho tlaku a ke spravné stabilizaci patete. [3, 4, 41]

Svaly hlubokého stabilizacniho systému bychom méli chapat jako jeden funkéni celek, ve
kterém vSe souvisi se v§im. Dysfunkce jednoho svalu syst¢ému znamena dysfunkci celého
systému. Jakmile HSS nefunguje spravné, jeho funkci piebiraji povrchové svaly. Pokud jsou
povrchové svaly aktivovany pravidelné, dochazi k dysfunkci HSS. Povrchové svaly nestaci na
funkci svalit HSS a bude se zhorSovat stabilita bederni patete, dojde k pfetézovani a naslednym
bolestem a blokadam. To znamena, ze pokud budeme posilovat pouze povrchové svaly, bude
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se prohlubovat dysbalance mezi hlubokymi a povrchovymi svaly. To vede k nespravnému
drzeni téla a ke svalovym dysbalancim. [3, 4, 6, 8, 41]

2.2 Drzeni téla

Vzpiimené drzeni téla je charakteristicky znak ¢lovéka, kterym se lisSime od zivocichii. NaSe
drzeni téla se jiz od narozeni v prubéhu Zivota vyviji a preménuje. Neexistuje proto urcita norma
pro spravné drzeni téla, jelikoz kazdy ¢loveék je jedineCny. Za spravné drzeni téla se tedy
povazuje takové, které je optimalni z hlediska jednotlivce. Vzpiimeny stoj by nemél byt
bolestivy ani kieCovity. Dilezité je se pokusit ptiblizit “idealnimu modelu” drzeni t€la a snazit
se ho aplikovat ve vSech aktivitdich denniho zivota. Drzeni téla je téz odrazem télesného i
duSevniho zdravi. To znamena, ze jakékoliv onemocnéni a duSevni rozpolozeni se odrazi v
postuie i v pohybech téla. [3, 4, 7, 8, 9, 41]

DrZeni téla se casto zmifluje pod pojmem postura a jeho fizeni tvoii posturalni systém. Udrzeni
orientace téla v prostoru a rovnovahy jsou dany aktivitou nervosvalové Cinnosti a slozitym
systémem reflexti. Postaveni hornich a dolnich koncetin ma vliv na postaveni patefe s panvi a
kosti kfizovou. Tyto tfi ¢asti se oznacuji jako osovy organ a maji hlavni Glohu v drZeni téla.
Nastaveni jednotlivych segmentti osového organu jsou dané aktivitou hlubokych autochtonnich
svalu. [3,4,7,8,9, 41]

Optimalni postoj je udrzovan, pokud jsou svaly obklopujici kloub ¢i klouby v rovnovaze.
Spravna svalova rovnovaha nastava pii optimalni délce a napéti svalli. Ke svalové nerovnovaze
dochazi, kdyz je sval na jedné stran€ kloubu napjaty a jeho protéjsek je prodlouzeny. Nasledkem

je, ze kloub ztraci svoji optimalni osu rotace, a to mize vést k nadmérné tinavé kloubu. [3, 4,
7,8,9,41]

Hlavnimi kategoriemi nacviku drzeni téla je statické a dynamické drZeni téla. Statické drzeni
téla lze definovat jako pozici téla v klidu, tedy leh, stoj nebo sed. Pokud mame vadné drZeni
téla jiz u statického drzeni, bude stejné Spatné 1 béhem pohybu. Dynamické drzeni téla je
schopnost udrzet optimalni osu rotace vSech kloubti béhem jakéhokoliv pohybu, ¢ase a mist¢.
[3,4,7,8,9, 41]

Svaly se mohou rozliSit na posturdlni (tonické) a svaly fazické. Ob¢ tyto skupiny svalil se
navzdjem ovliviiuji a musi byt v rovnovaze. Pokud tomu tak neni, jsou nékteré svaly
pretézované, piebiraji funkce jinych svali a dochazi ke svalovym dysbalancim. Svaly
posturalni slouZzi k udrZeni vzptimeného postoje téla a maji tendenci ke zkracovani. Je nutné je
protahovat, aby mély spravnou fyziologickou délku, a tak dobie plnily své funkce. Mezi tyto
svaly fadime povrchové svaly na krku, svaly §ijove, horni fixatory lopatek, svaly na ptedni ¢asti
hrudniku, Siroky sval zadovy, bederni ¢ast vzpifimovacle patefe, Ctyrhranny sval bederni,
ohybace kycelniho kloubu, sval hruskovity, hamstringy (ohybace kolenniho kloubu) a trojhlavy
sval lytkovy. Svaly fazické neboli svaly s tendenci k ochabovéni jsou vykonavateli pohybu, a
proto se snadné&ji unavuji. Tyto svaly tvoii protilehlé svalové skupiny ke svalim posturalnim.
Patii sem hluboké ohybace krku a hlavy, dolni fixatory lopatek, bfi$ni svaly, hyzd'ové svaly a
ptedni sval holenni. [3, 4, 33, 34, 41]
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2.2.1 Vadné drzeni téla

Vadné drzeni téla je projevujici se odchylka od idedlniho drZeni t¢la. Patet je udrzovana ve
spravném postaveni systémem svalt, vazi a kloubt a pokud je tento systém oslaben ¢i narusen,
dochazi k vadnému drzeni téla. Jestlize se néjaky usek pateie odchyli od svislé osy téla, zméni
Nespravné drzeni téla v jedné oblasti patefe je proto ¢asto doprovdzeno nespravnym drzenim
téla v jiné oblasti patefe. Problém mtize mit strukturalni charakter, ktery musi vytesit 1ékat nebo
se jedna o svalovou nerovnovahu, kterou lze napravit s vyuzitim balan¢nich pomicek c¢i
protahovanim pietizenych svald a posilovanim oslabenych svali. [3, 4, 7, 8, 9, 41]

Vadné drzeni téla ma urcité projevy. V oblasti hlavy nejcastéji dochazi k hyperlordéze kréni
patefe (pfedsunuti kréni patefe dopfedu) nebo k predsunuté bradé. Poruchy v useku hrudni
patefe se projevuji vtocenymi rameny smérem dopiedu nebo hyperkyfézou hrudni patete
(nadmérné prohnuti patefe smérem dozadu). V bederni oblasti se setkavame s hyperlord6zou
bederni patefe, coz je nadmérné prohnuti patete smérem dopiedu a zaroven dochazi k
pieklopeni panve dopiedu a vypuklému bfichu. Dal§im projevem jsou plochd zada
(nefyziologicky rovnd patet) nebo skoliotické drzeni téla (vyboceni patefe do strany z osy
patete). V oblasti dolnich koncetin se objevuje vboc¢eni nebo vybocéeni kolen a ploché nohy. [3,
4,7,8,9,41]

V disledku vadného drZeni téla dochézi k celé fad€ negativnich jevil. Klouby se nemohou hybat
ve své ose rotace a jejich chrupavky se nadmérné pretézuji. Mlize proto dochézet k zablokovani
Slach, vazli a nervu, pfetiZzeni svald a vazi a omezeni spravného dychani. [3, 4, 7, 41]

Nejcastéjsi pricinou této poruchy jsou svalové dysbalance. Vznikaji naru§enim rovnovahy mezi
svaly na pfedni a svaly na zadni stran¢ téla. Nékteré svalové skupiny v této dvojici maji
prevazné funkci tonickou (tendence ke zkraceni) nebo prevazné funkci tonickou (tendence k
ochabnuti). Mezi dalsi pficiny patii pretéZovani nékterych svalovych skupin, disledek vad
patete, nasledek nasSich zlozvykid nebo muze byt zptisobeno psychikou. [3, 4, 33, 34, 41]

2.2.2 Spravné drZeni téla

Spravné drzeni téla je idealni stav, kdy postava odpovida spravnému fyziologickému postaveni
jednotlivych ¢asti téla (patet, hlava, horni a dolni koncetiny). Jedna se o nastaveni pohybového
aparatu, pii kterém jsou nase vazy, $lachy, svaly a klouby v co nejmensim zatizeni a napéti. [3,
4, 41]

Spravné drZeni téla se mize popsat nasledovng:

— Hlava je vzptfimend, vytazend z osy patete a brada svird s osou téla pravy uhel

— Ramena a lopatky jsou rozprostfeny do stran a spustény volné dolt

— Patet je dvojesovité zakiivena (kréni zakiiveni je vyklenuté doptedu = kréni lorddza,
hrudni dozadu = hrudni kyf6za a bederni dopfedu = bederni lord6za)
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— Hrudnik drzime ve vydechovém postaveni a s vydechem zatahujeme spodni Zebra a
aktivujeme btisni svaly

— Bficho je ploché a boky na stejné tirovni

— Panev je v neutrdlni pozici (nepodsazend ani nevysazend) a je nad spojnici stiedl
kycelnich kloubti

— Kolenni klouby nenésiln¢ natazeny, ne vSak protlaceny dozadu

— Chodidla vodorovné postavena na $ifi ky¢li [3, 4, 33, 34]

Ruzné typy drZeni téla

G7 7 d g

L 4 X X X X X

vyvazené lorddza kyféza ploché zada kulatd zéda skolidza

Obrazek 2 Spravné a vadné drzeni téla [2]

Metod k vysSetfeni sprdvného drZeni téla je mnoho. Postaveni téla se pozoruje ze tii stran:
zezadu, zepiedu, z boku. Nejjednodussi z testll se provadi ve stoje v predpazeni na 90 stupiti
po dobu 30 sekund. Pokud se postoj za celou dobu nezméni, mtizeme usoudit, Ze se jedna o
spravné drzeni téla. DalSim zptisobem jsou napftiklad siluetografy, kde se hodnoti postaveni
hlavy, ramen, hrudniku, bficha, bokl a zakfiveni patete. Tyto testy jsou provadény ve statické
poloze. Testy, které se hodnoti pii provadéni pohybu se nazyvaji dynamicka vySetieni.
Piikladem je vySetfeni patefe pohledem zezadu, kdy se hodnoti rozvijeni patefe pfi ohnutém
predklonu. [3, 4, 7, 41]

2.3 Svalové dysbalance

Svalova dysbalance je stav, pfi kterém je poruSena funk¢ni rovnovaha mezi svaly tonického a
fazického systému. Za normalnich podminek je napéti svalii na protilehlych stranach kloubt
vzajemné vyvazené, aby bylo zajiSténo udrZeni pfisluSného segmentu téla ve spravném
postaveni. Pokud je mezi posturdlnimi a fazickymi svaly zachovana rovnovéha, svaly jsou
schopny vhodné spolupracovat pii ovladani uréité oblasti téla. V ptipadé svalové dysbalance je
tato ptivodni fyziologickd rovnovaha mezi obéma systémy naruSena. Dochazi k vétsi aktivaci
svalil posturalnich, které nabyvaji pfevahy. Jedna se o svaly hypertonické, jez se prednostné
zapojuji. Tyto svaly se poté zkracuji a dochazi k jejich ptretéZovani. Svaly posturalni plisobi
tlumive na fazické svaly, které jsou hypotonické, tedy maji tendenci ochabovat. Dusledkem je
oslabeni a ochabnuti fazickych svali a jejich funkci prebiraji svaly zkracené a tim se
nerovnovaha dale prohlubuje. [3, 4, 6, 7, 33, 34, 35]
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Svalové dysbalance vedou k vadnému drZeni téla, které nékdy mulze piejit az ve zmény
strukturdlni. Dal§im projevem je nerovnomérné zatizeni kloubi, kviili ochablym ¢i zkracenym
svaluim. To vede k bolesti svali a kloubu, svalové ztuhlosti, vzniku blokad a k naruSeni
zakladnich pohybovych navyki. Témito problémy se zabyvaji rehabilitatni pracovnici a
fyzioterapeuti. [3, 4, 7, 33, 34, 35]

Pti¢iny svalovych dysbalanci:

— Nerovnomérné zatézovani pohybového aparatu u provadéni sportu s jednostrannou
zatézi (raketové sporty, ledni hokej, vrh kouli,...) nebo pfi béznych ¢innostech (noSeni
tézké tasky, kabelky, Zehleni,...) bez nasledné kompenzace

— Nerovnovazné zatézovani koncetin

— Nedostatek pohybu a sedavy zpiisob Zivota

— Nadmérné zatézovani nad hranici danou kvalitou svalt

—  Spatna technika pfi sportu a cviceni

— Urazy a nedostateéna rehabilitace po nich

— Vadné drZeni téla [3, 4, 33, 34, 35]

Mezi nejvice pietézované ¢asti pohybového systému patii kréni pater a horni ¢ast trupu, bederni
Cast patete, panev a dolni koncetiny. [3, 4]

2.3.1 Horni zk¥iZeny syndrom

Jedna se o svalovou nerovnovahu v oblasti hlavy, kréni patefe, horni ¢asti trupu a pletence
ramenniho. Oblast kréni patete a jejiho spojeni s lebkou je nestabilni a pii vSech pohybech i v
klidu zna¢n¢ naméhanou oblasti. Postaveni hlavy vyzaduje trvalé napéti Sijového svalstva a
cela kréni patet je dale namahéana tahem svall, které se na ni upinaji. Dochdzi ke zkraceni
hornich vlaken svalu trapézového a zdvihace lopatky a k pfevaze kyvace hlavy. Dysbalance
vede nejen ke statickému pfetizeni krénich a hrudnich segmenti patete, ale také ke zménam
hybnosti v oblasti pletence ramenniho. Disledkem HZS je typické vadné drZeni téla: kréni
hyperlordéza, pifedsunuti hlavy, kulata zada, sto¢ena ramena vpied nebo vytazena k usim. [3,
4, 33, 34, 35]

Svaly s tendenci ke zkraceni: Povrchové svaly na krku (kyvac¢ hlavy, svaly klonén¢), svaly
Sijové (kréni Cast vzptimovace patete), horni fixatory lopatek (horni ¢ast trapézového svalu,
zdvihac lopatky), svaly na pfedni ¢asti hrudniku (velky prsni sval, maly prsni sval) a Siroky sval
zadovy. [3, 4, 33, 34, 35]

Svaly s tendenci k ochabnuti: Hluboké ohybace hlavy a krku (dlouhy sval hlavy, dlouhy sval
krku), dolni fixatory lopatek (stfedni a dolni ¢ast trapézového svalu, svaly rombické). [3, 4, 33,
34]
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hlavy a krku [oslabonéd)

e homi fxdtory lopetek
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\ dolini fixdtory lopacek
{oslabené)

Obrazek 3 Horni zktizeny syndrom [3]
2.3.2 Dolni zkFiZeny syndrom

Jde o svalovou dysbalanci v oblasti dolni ¢asti trupu, bederni patefe a panve, ktera uzce souvisi
i s dolnimi koncetinami. Panev je mezi¢lankem mezi pateti a dolnimi koncetinami. Na jedné
stran¢ se styka zaté¢z vyvolana hmotnosti trupu a na strané druhé sily vyvolané tlakem dolnich
koncetin na podlozku. Panev tvofi pevnou, stabilni i mirné pruzici zékladnu pro patet. Je to také
misto mnoha za¢atka a upont svald. Tato dysbalance vede ke zméné statickych i dynamickych
pomérd. Vznika nadmérny sklon panve vpted, dochazi k flekénimu postaveni v kycelnich
rozlozeni tlakl na kycelni klouby a na kifiZzové a bederni segmenty. Mezi zmény dynamické
patii chybné piebudovani stereotypu chiize nebo zména pohybového stereotypu flexe trupu
(zvedani se z lehu do sedu). [3, 4, 33, 34, 35]

Svaly s tendenci ke zkraceni: Bederni ¢ast vzpfimovace patete, Ctythranny sval bederni, flexory
kycelniho kloubu (bedrokyclostehenni sval, pfimy sval stehenni, napina¢ stehenni povazky),
ohybace kolenniho kloubu — hamstringy (dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity, sval
poloblanity). [3, 4, 33, 34, 35]

Svaly s tendenci k ochabnuti: bfi$ni svaly (pfimy sval bfisni, zevni Sikmy sval bfi8ni, vnitini
Sikmy sval biisni), hyzdové svaly (velky sval hyzd'ovy, stfedni sval hyzd'ovy, maly sval
hyzd'ovy), HSS trupu a patete (pficny sval biisni, kratké autochtonni svaly v nejhlubsi vrstvé
podél patete, svaly panevniho dna, branice). [3, 4, 33, 34, 35]

15



Obrazek 4 Dolni zkiizeny syndrom [4]

2.4 Funkéni porucha pohybového systému

Funkce pohybového aparatu spoc¢iva v udrZeni téla v prostoru vzhledem ke gravitaci, umoznéni
pohybu téla a vykonani cilené ¢innosti. Pohybovy systém je oznaovan jako komplexni funkéni
celek. Vykonnymi organy pohybového systému jsou kosterni svaly. Rizeni pohybu je zaloZeno
na prenosu informaci z centralni nervové soustavy do svalového organu. [3, 4, 35, 36, 37]

Funkéni porucha pohybového systému je porucha funkce svalii, kloubtli, nervii a ostatnich
mékkych tkani. Urcitd oblast pohybového systému nepracuje tak, jak by méla, pficemz
struktura tkan€ zstava neporusena. FPPS je jednou z nejcastéjSich pficin bolesti pohybového
systému. FPPS se projevuje ve tfech systémovych a vzajemné propojenych oblastech: funkce
svall (svalovad nerovnovéha), centralni regulace (poruchy pohybovych stereotypil) a funkce
kloubt (omezeni kloubni pohyblivosti nebo hypermobilita). Pokud FPPS neni zmirnéna, miize
se kdekoliv na téla vyvinou dalsi (=fetézeni poruch). V ptipad¢, ze neni véas odstranéna, mtize
se vyvinout v trvalou zménu struktury (utrZzeny sval, praskla ploténka, zlomena kost,...). [3, 4,
35, 36, 37]

Nejcastéjsi pri¢inou vzniku FPPS jsou reflexni zmény neboli zmény tonu mékkych tkani a
jejich nespravnd diagnostika a oSetfeni. Mezi dal$i pfiCiny patfi nadmérnd ¢i jednostranna
sportovni zatéz, nedostatek pohybu, nespravny pohybovy stereotyp, dlouhodoby ptedklon
hlavy ¢i sezeni s kulatymi zady, zvySené prohnuti v bedrech, nevhodné postaveni kycelnich,
kolennich, hlezennich kloubt nebo delsi rekonvalescence po urazu. [3, 4, 35, 36, 37]

FPPS se projevuje v podobé svalovych dysbalanci (zkraceni a oslabeni svalil), omezena hybnost
a bolest kloubu a patefe, blokady kloubt, Zeber, patefe, chybny pohybovy stereotyp, zvysené
napéti ve svalu, spoustové body ve svalech a s tim souvisejici pfenesena bolest v odlisné ¢asti
téla, reflexni zmény segmentu téla nebo pietizeni svalu a vazu. [3, 4, 35, 36, 37]

Funkéni kloubni blokady: Vznikaji na podkladé opakovaného ¢i nevhodné zatéZzovaného
kloubniho useku nebo kviili poruse hybného stereotypu. Nasledkem byva bolest “usttelového”
typu. Kloubni blokada byva Casto spjata s reflexnimi zmé&nami v ur¢itém segmentu téla. To se
projevuje nejenom omezenym pohybem, ale i zvy$enym svalovym napétim v podobé svalového
spazmu, ktery zamezuje kloubni pohyblivosti. [3, 4, 35, 36, 37]
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Svalové spasmy: Spasmus je latinské oznaceni pro kie¢. Jedna se o nefyziologicky stav, kdy
dochazi k nadmérnému stahu svalu. Tento jev je bolestivy s charakteristickym zvétSenim
svalového btiska. Spasmy mohou postihovat jeden sval nebo celé svalové skupiny, nejcastéji
zadové svaly. Kiecée se obvykle rychle objevi i rychle zmizi. [3, 4, 35, 36, 37, 38]

Hyperalgické koZni zony: Jde o oblast klize se zvysSenou citlivosti pfi doteku, u niz dochazi k
reflexnim zménam ktize a podkozi. Reflexni zmény se projevi zvySenym napétim kize a
podkozi, zvySenou citlivosti a potivosti a Stiplavou bolesti v daném segmentu. [3, 4, 35, 36, 37]

Trigger points: Jinak také spoustova zona nebo svalové uzly, jsou malé tuhé uzlicky ve svalu
vyvolavajici bolest. Misto je citlivé na prebrnknuti a dochazi tak ke svalovému zaSkubu.
Samotny bod je v podstaté mala lokalni svalova kie¢. Body Casto spoustéji bolesti zcela jinde,
nez kde se vytvoii. [3, 4, 35, 36, 37]

Tender points: Jedna se o lokalni citlivé body objevujici se v riznych mé&kkych tkanich.
Nejcastéji se objevuji ve svalové tkani, tam kde sval za¢ind a kon¢i. Tender points tvoii v
koncovych castech svalu nervosvalova propojeni pti podrazdéni. Neni zde pfitomen zatuhly
svalovy pruh a dochazi pouze k mistni bolesti. [3, 4, 35, 36, 37]

Bolestivé body: Jde o lokality, u nichZ lze vyvolat bolest jiz lehkym tlakem. Setkavame se s
nimi ¢asto u funkénich zmén pohybového aparatu, které vznikaji ve svalech v oblasti okostice.
Svaly jsou obvykle postizeny spoustovymi zénami a vyvolavaji tak zvySené svalové napéti.
Bolestivé body se mohou vyskytovat v oblasti kloubt. [3, 4, 35, 36, 37]

3 BALANCNI CVICENI A JEHO VYZNAM

Jedna se o druh cviceni, které vyuZiva fadu nejriznéjsich balan¢nich pomticek. Tyto pomticky
byly ptivodné vytvofeny pro potieby fyzioterapie a rehabilitace a jejich hlavni funkci bylo
obnoveni funkénosti pohybového aparatu po trazech. V soucasné dobé je vyuziti balan¢nich
pomiicek $irsi nez diive. Kromé fyzioterapie, rehabilita¢niho cviceni a zdravotnictvi se dale
vyuzivaji naptiklad ve fitness centrech, v hodinach télesné vychovy nebo ve sportech, jako
soucast tréninkti. Balancovani na téchto pomtckach totiz patii mezi jedno z nejSetrnéjSich
cviceni, jelikoz nedochazi k opotiebovani a namahani kloubt. Zatéz a tlaky jsou rovnomeérné
rozlozeny na celou kloubni plochu a tim je chrani pied poskozenim. [1, 6, 8, 9, 39, 40, 41]

Pii balan¢nim cviceni dochazi k aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému, ktery nedokézeme
vlastni vili ovladat a je dileZity pro koordinaci naseho téla. Diky balan¢nim pozicim dojde ke
stabilizaci patefe a zaroven K neustalému posilovani svali celého téla. Toto nacini dale
napomaha k rozvoji rovnovahy, coz je koordinacni schopnost, ktera udrzuje stabilitu t€la béhem
cvieni v relativné labilni poloze. [1, 6, 8, 9, 39, 40, 41]

Podstatou balan¢niho cviceni je udrZeni zvolené nestabilni pozice bez opory nasSeho téla, kterou

vV

je zapojeni svalti hlubokého stabilizacniho systému, a proto je cviCeni G¢inngjsi a efektivngjsi
nez bézné posilovani. Limitujicim faktorem cviceni je také optimalni vychozi poloha, jez
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vyzaduje spravné drzeni téla. Cviky bychom méli provadét pomalu a soustfedit se na kazdy
pohyb. Nase mysl musi byt soustfedénd, jinak neni mozné udrzet rovnovahu. Cvi¢eni mize
probihat tfemi zptsoby. Ve statickém rezimu se pokousime vyvazovat polohu ¢i dosahnout jiné
cilené polohy. Ve vedeném rezimu piechazime pomalymi kontrolovanymi pohyby z jedné
polohy do druhé a zpét. Pii dynamickém rezimu dochazi k rychlému pohybu casti téla a
naslednému zastaveni v labilni poloze a nasleduje kratka vydrz. [1, 6, 8, 9, 39, 40, 41]

Vyznam balan¢nich pomtcek je Siroky. Slouzi ptfedevsim k posileni hlubokého stabilizacniho
systému, rozviji statické i dynamické rovnovazné schopnosti, zlepsuji svalovou koordinaci,
pusobi na spravné drzeni téla, odstranuji svalovou nerovnovédhu, podporuji orientani a
prostorovou schopnost nebo maji vyrovnavaci u¢inky na nervovy systém. Po urazech nebo
nemoci mohou obnovit funkénost pohybového aparatu a pomoci k navratu k plné fyzické
zdatnosti. Balan¢ni cviceni aktivné uvolnuje a protahuje svaly a plsobi preventivné proti
bolestem zad. [1, 6, 8, 9, 39, 40, 41]

3.1 Druhy balan¢nich pomiicek

3.1.1 Bosu

Nézev BOSU pochazi z anglického slova Both sides up, v pfekladu obéma stranami nahoru.
Vyuziva se tedy jako oboustranné nacini, a to plochou stranou jak nahoru, tak dolt. Pomticka
se skldda ze specialné vyvinuté nafukovaci polokoule, jez vzhledem pfipomina poloviéni
gymnasticky mic, ktery je vespod doplnény o stabilni ploSinu. Tato balan¢ni pomicka ma svij
puvod v rehabilitaci. Dnes se jiz vyuziva pro riazné druhy balan¢niho, posilovaciho, aerobniho,
strecinkového 1 relaxacniho cviceni. Pomiicka je také urcena pro komplexni zpevnéni svalil
celého téla. Bosu je navrzen tak, abychom zapojili koordinaci téla a schopnost udrzet
rovnovahu. Diky tomu zapojujeme nejenom védomé ovladané svaly, ale 1 svaly hlubokého
stabiliza¢niho systému, coZ ma pozitivni vliv na zlepSeni drZeni téla. Pfi cviceni naboso
muzeme urychlit nacvik spravného drZzeni téla a rovnovahy, rozvineme praci hlubokého
stabilizacniho systému, a navic posilime nozni klenbu. Bosu je vhodny pro kazdou vékovou
kategorii od tplnych zacatecniku po profesionalni sportovce. [6, 8, 9, 10, 11, 12, 13,14, 39, 40,
41]
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Obrazek 5 Bosu [5]

3.1.2 Gymnasticky mi¢ (Fit ball)

Jedna se o velky nafukovaci elasticky mi¢ z umé¢lé hmoty. Mi¢ byl zprvu vyvinut svycarskymi
fyzioterapeuty pro pacienty s poranénim patefe. V dnesni dobé je vSak vyuziti mice obrovské.
Je vybornou pomickou pro fyzioterapeuty, zdravotniky, sportovce ¢i v rehabilitacnim
prostredi. Dale se pouZziva K posilovacimu a protahovacimu cvi¢eni nebo k tréninku rovnovahy
a koordinace. Rovnéz se hodi pii cviceni v téhotenstvi. Nalezneme ho jiz i ve Skolach ¢i
kancelatich. Klicem k tspéchu je spravna volba velikosti mice. Tu volime podle vysky nebo
délky paze. Kolena by méla byt pfi sedu nize neZ panev a thel mezi trupem a stehny svirat o
néco vic nez 90 stupiti. Mic¢ také nesmi byt prefouknuty a neméli bychom do ného pii sedu
zapadnout. Jednou z vlastnosti mi¢u je elasticita, jenz umozinuje rizné zpusoby pruzeni,
houpani a poskakovani. Protoze mi¢ slouzi jako nestabilni zékladna, kazdy pohyb vyzaduje
rovnovahu, abychom ho udrzeli na misté. Z toho vyplyva, ze je zaméstndno mnohem vice svall
neZ pii cviceni na zemi a aktivujeme 1 hluboky stabiliza¢ni systém. Nenésilnou aktivaci tak 1ze
svaly posilit, aniz bychom si to uvédomovali. Vyhoda mice je v tom, Ze je vhodny tGplné pro
vSechny, obzvlasté pro ty, ktefi trpi jednostrannou zatézi a Spatnymi pohybovymi navyky. [1,
6, 8,9, 15, 16, 17, 18, 39, 40, 41]

Pouze samotné sezeni na mici je velice prospésné. Sed na mici totiz poskytuje aktivni a
dynamické sezeni. Diky nestabilit¢ mice jsme stale nuceni udrzovat rovnovahu, a proto musi
byt hluboky stabilizacni systém nepftetrzité zaktivovan. Mi¢ podporuje optimalni sklon panve,
kterd zachovava trup ve spravném drzeni téla. Oproti zidli nejsme nuceni do strnulého sedu a
muzeme se na mi¢i neustale pohupovat. Navic aktivujeme svaly bficha vice nez pfi sedu na
zidli a mi¢ nam nedovoli davat nohu pfes nohu, coZ poté vede k svalové dysbalanci. Spravny
sed na mici je takovy, Ze chodidla jsou opfend o zem, kolena nad patami na §ifi ramen a sviraji

pravy uhel, patef a hlava je napfimena, bficho vtaZzené, ramena rozloZena do Siiky a ruce volné
podél té€la nebo dlanémi na stehnech. [1, 6, 8, 9, 15, 16, 17, 18, 39, 40, 41]
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Obrazek 6 Gymnasticky mic [6]

3.1.3 Dynair (balan¢ni podlozka)

Jde o podlozku kruhového tvaru, ktera je naplnéna vzduchem. Na jedné strané se nachazi kulaté
vystupky a druha strana ma hladky povrch. Podlozka je vyrobena z mékkého plastového
materidlu o rizné tuhosti. Tato balan¢ni pomiticka se hojn€ vyuziva v rehabilitanim prostiedi
a fitness, dale také pro balan¢ni cviceni, meditaci, jogu ¢i pilates. Muze vSak poslouzit i jako
sedaci podlozka na zidli a napomaha tak k dosazeni optimalniho sklonu panve a tim i ke
spravnému drzeni téla v sed¢€. Ve fyzioterapii slouzi k obnové funkci pohybového aparatu,
zpevnéni kloubdl a patefe. Podlozka je také vhodna ke zlepSeni rovnovéhy a koordinace,
celkovému drzeni téla, zlepSeni Spatnych pohybovych navykii a k vyrovnani svalovych
dysbalanci. Vystupky na jedné strané podlozky napomahaji k lepSimu prokrveni chodidel a k
aktivaci svalli nozni klenby. Cviceni je proto idedlni pro ploché nohy. Diky ventilku lze
regulovat mnoZstvi vzduchu uvnitié podlozky, a tak si stanovit obtiznost cvi¢eni. Cim méné

vvvvvv

rovnovahy a k aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému. [1, 6, 8, 9, 19, 39, 40, 41]

Obrazek 7 Dynair [7]

3.1.4 Overball

Overball je maly, me¢kky, nafukovaci a elasticky mi¢, ktery ma pfti zatizeni nosnost az 180 kg.
Piednosti overballu je jeho velikost a lehkost. Je mozné ho libovolné pififouknout ¢i upustit dle
nasi potieby. Pti balancovani by mél byt nafouknut tak, abychom ho dlanémi stlacili na 15-20
cm. Cim vice je overball nafouknuty, tim obtizn&jsi je provedeni balanéniho cviku a zatizeni
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svall vétsi. Mi¢ byl ptivodné vyvinut pro dechova cviceni. Fyzioterapeuti ho zacali vyuzivat
pii napravném cviCeni, a to pii cvicich vyrovnavacich, uvoliiovacich, protahovacich i
posilovacich. Dale se uplatiuje v oblasti rehabilitace a sportu ¢i pfi cviceni pilates. K
rehabilitacnim ucelim je vyuzivan jako podlozka pro vyplnéni prostoru pii polohach, kde je
potieba dodrzet spravné drzeni t¢la a panve. Lze na ném t€z pouze sedéet nebo lezet, ale vyuziva
se 1 jako kompenzacni pomucka napiiklad do kancelafe. Mi¢ funguje také jako dynamicka
balan¢ni pomiicka. Podkladanim mice pod razné cCasti téla se snazime udrzet rovnovahu a
balancovat. Jsme proto nuceni zapojit hluboky stabiliza¢ni systém. [1, 6, 8, 9, 39, 40, 41]

Obrazek 8 Overball [8]

3.1.5 Valcova a kulova usec

Ob¢ dvé pomicky byvaji vyrobeny z plastového nebo dievéného materidlu. Horni cast je
opatiena protiskluzovou vrstvou a nékteré maji navic zdrsnény povrch ¢i malé vystupky pro
lepsi aktivaci koznich receptorti. Pro u¢innéjsi drazdéni receptorti chodidla se proto doporucuje
cvic¢it naboso. Usete se piivodné pouzivaly jako rekonvalescentni pomuicky. Stale vice se
vyuzivaji k nacviku senzomotoriky, posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, jako prostiedek
kompenzacniho cviceni u riznych sportil nebo k nacviku rovnovahy. Valcova tsec je stabilngjsi
neZ kulova, jelikoZ se pohybuje pouze ve tfech smérech. Kulova Gise¢ vyZaduje vétsi stabilitu,
protoZe se pohybuje ve vSech smérech. Proto je vhodné zacit na valcové tiseci a pozdé&ji piejit
ke kulové. Zakladem cvieni je stabilizovana vydrz na obou dolnich konéetinach po dobu
nékolika sekund. Az po zvladnuti zakladniho stoje zatazujeme obtizné&jsi cviky. Miizeme vyuzit
pomalych i prudsich postrkti od druhé osoby, pridat pohyby hornich a dolnich koncetin,
podiepy s vydrzi, prenaSeni vahy vpted, vzad i do stran nebo stoj na jedné noze. Na usecich lze
také pouze jen sedét, lezet ¢i provadét vzpor. [1, 6, 8, 9, 39, 40, 41]
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Obrazek 9 Valcova useC [9]

Obrazek 10 Kulova tse¢ [10]
3.1.6 Balance step

Jedna se o dvé gumové polokoule, které se pomoci pasky se suchymi zipy ptipevni na podrazku
obuvi. Jeho pfednosti je mala velikost, nezavislost na velikosti obuvi a snadna pienosnost. Tato
balan¢ni pomticka miize byt vyuzivana jako tréninkovy prosttedek pii kazdém druhu sportu.
Dale se uplatnuje v rehabilitaci, v ramci 1é¢by a rekonvalescence, po potrazovych stavech
dolnich koncetin nebo u vadného drzeni téla. Napiiklad u rekonvalescence pacienti po operaci
kolene urychluje jejich navrat k plné sportovni ¢innosti. V neposledni fad¢é zarucuje prevenci
proti Spatnému drzeni téla, plochym nohdm, ochabnuti bfiSniho a bederniho svalstva a svalstva
panevniho dna ¢i svalovym dysbalancim pii jednostranné zatézi. Balance step plsobi
komplexné na ¢innost celého svalstva. Pomaha rozvijet rovnovahu a koordinaci, svalovou silu
a pohybové dovednosti. RovnéZ je idealni k zdokonaleni rychlosti a reakénich schopnosti. Diky
nestabilité se posiluji svaly v oblasti hlezennich a kolennich kloubt. Pro tréninkové vyuziti se
balance step umist'uje do predni poloviny obuvi. Cim bliZe je ke §pidce, tim je cvik naroénéjsi
a ucinngjsi. Posunutim do stfedu obuvi ziskdme balancni prostiedek, ktery ma preventivni a
1écebny UcCinek pro zadoveé svaly a hlezenni a kolenni kloub. Zprvu je vhodné nacvicovat
obycejny stoj a pieslapovani na misté s oporou a poté i bez ni. Nasledné teprve chlizi s kratkymi
drepy, poskoky. Jako jedina balan¢ni pomiicka zaroveit umoznuje balancovani na kazdé noze
zvlast. Stac¢i 5-10 minut cviceni denné a mélo by probihat kratkodob¢ vicekrat za den. [1, 6, 8,
9, 20, 21, 39, 40, 41]
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Obrazek 11 Balance step [11]
3.1.7 Pénovy valec (foam roller)

Pé&nové valce 1ze sehnat hned v nékolika provedenich. Jednim typem je dlouhy a hladky pénovy
valec a druhym typem polovi¢ni valec, ktery mize mit jak hladky povrch, tak i masazni pénové
vystupky na povrchu a duté plastové jadro. Pomicka je obvykle vyrobena z husté pény a ma
riznou uroven pevnosti. Foam roller slouzi hlavné jako masazni pomticka. Vzhledem k tomu,
ze valec pod nami vytvati nestabilni povrch, miZzeme ho zatadit i mezi balan¢ni pomucku. Jako
masazni prostfedek slouzi k uvolnéni svalové ztuhlosti a jako prevence pozd¢jsi bolesti, dale k
rozcviceni a protazeni svalli. Cvi¢enim také muizeme pfispét k lepsi flexibilité téla a vétSimu
rozsahu pohybu. Foam rolling je technika samo-myofascialniho uvoliovani, tedy forma masaze
pomoci pénového vélce. Diky valci piisobime na pojivovou tkail a navracime ji do ptivodniho
stavu. Ostatni télni struktury se tak mohou vratit do své ptivodni polohy. Masaz musi probihat
velmi pomalu, do riiznych smért a valec pti tom podkladame pod rizné ¢asti téla. Jako kazda
balan¢ni pomicka zlepsuje stabilitu a rovnovahu. Také jsme nuceni zapojit vice svall, abychom
se stabilizovali. Pomoci valce Ize napravovat svalové dysbalance, aktivovat a posilovat svaly
hlubokého stabiliza¢niho systému ¢i zlepsit drzeni téla. Pfi balancnim cvi€eni se doporucuje
zacinat na polovi¢nim pénovém valci, ktery je vice stabilni. Pro mnoho cviceni je vhodné mit
pobliz oporu, ktera nam pomuze s vyvazenim. [1, 5, 6, 8, 9, 22, 23, 24, 25, 39, 40, 41]
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Obrazek 12 Dlouhy pénovy valec [12]

Obrazek 13 Polovi¢ni pénovy valec s vystupky [13]

3.1.8 Aerostep

Jedna se o dvoukomorovou plastovou podlozku nafouknutou vzduchem. Podlozka zarucuje
dobrou fixaci polohy diky pevné spojovaci desce. Horni plocha je navic pokryta mnoha
kulatymi vystupky, které slouzi k masirovani chodidla a vedou tak k lepSimu prokrveni plosky
nohy. Aerostep je vhodny na procvi¢eni rovnovahy, zlepseni koordinace, pro rehabilitaci,
stabilitu kloubil i posilovani a protahovani. Diky nestabilité slouzi také k posileni hlubokého
stabiliza¢niho systému a vyZaduje rychlé reakce na zménu polohy. Mnozstvim vzduchu v
podlozce lze regulovat stabilitu podlozky a zaroven obtiznost cviceni. Snizenim vzduchu v
podlozce se zvysi nestabilita a uroven obtiznosti a naopak. [1, 6, 8, 9, 26, 27, 39, 40, 41]
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Obrazek 14 Aerostep [14]



4 BALANCNI CVIKY VYUZIVANE VE FYZIOTERAPII

4.1 Balanc¢ni cviky zamérené na napravu bederni hyperlordozy

4.1.1 Spravny stoj na bosu

Spravné provedeny stoj na bosu zajist'uje optimalni drzeni téla. Svaly HSS, jez maji vliv na
posturu, jsou nuceny reagovat diky labilni plose. Jedna se proto o tzv. aktivni stoj.

Spravna vychozi pozice stoje na bosu by méla byt provedena nasledovné:

— Chodidla zajist'uji tfibodovou oporu nohy, vaha je tedy rovnomérné rozlozena na obou
ploskach nohou na palci, mali¢ku a stfedu paty.

— Chodidla jsou postavena na §ifi kycelnich kloubt.

—  Spicky sméfuji rovng, nesmi byt vtoeny dovniti ani ven.

— Mirmé pokréeni v kolenou a lehké vytoceni kolen smérem ven (dochdzi k aktivaci
zevnich fixatort panve).

— Stydka kost je pocitové tlacena smérem k pupiku a kostréni kost smérem dolti (dochazi
k aktivaci btisnich svali).

— Ramena zeSiroka oteviena a tlacena spolu s lopatkami lehce doli.

— Kiréni patet a hlava naptimena (ptedstava, jako by néas nékdo tahal za hlavu nahoru).

Pozici spravného stoje Ize ztizit tim, Ze zavieme oc€i. NaSe t¢lo je mnohem vice nuceno vyrovnat
se s nestabilni plochou a HSS proto pracuje intenzivnéji.

Obrazek 15 Stoj na bosu [vlastni obrazek]
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Spravny stoj mizeme doplnit o zvedani hornich i dolnich koncetin. Zvedneme nejdtive jednu
a nasledné druhou ruku nebo nohu. Snazime se, abychom netlacili ramena k uchu pii zvedani
hornich koncetin a dodrzovali spravné postaveni nohou pii zvedani dolnich koncetin. Obtiznost
opé&t navysime, pokud zavieme oci.

Obrazek 16 Stoj na bosu se zvedanim rukou [vlastni obrazek]

Stoj lze zpestiit zabavngjsi variantou, kdy nam druha osoba hazi mi¢, ktery se snazime chytat.
Hod mice nemusi byt smé&fovan pouze piimo, ale i do stran nebo o néco vyse ¢i nize.

4.1.2 Pozice v kleku na bosu

Cvik slouzi pfedev§im k odstranéni vystouplych lopatek a ke svalové dysbalanci dolniho
zkiiZzeného syndromu. V kleku na ¢tyfech s vyuZitim bosu dochézi ke znatelngj$i aktivaci HSS
a posileni mezilopatkovych svalll a svali trupu.

Klekneme si na bosu do pozice na ¢tyfech. Ruce mame pod rameny a prsty roztazené. Ramena
bychom neméli vytahovat k hlavé, ale drzet je od usi. Kolena jsou na $ifi panve a Spicky jsou
zaptené na zemi. Zada jsou rovna, nesmi dochdzet k prohnuti v bedrech a vyhrbeni ani
propadnuti mezi lopatkami (lopatky nesmi byt vidét). Hlava je v napiimené pozici a vytahujeme
ji za tylem ke stropu a za temenem do dalky. Ramena, hlava a panev se nachdzi v jedné roviné.
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Obrazek 17 Klek na bosu [vlastni obrazek]

ObtiZznéjsi variantou je, pokud zanozime jednu dolni koncetinu nebo upaZime jednu horni
koncetinu a nésledné je vratime zpét. DalSi moZnosti je zvedani protilehlé paZze a koncetiny
najednou. Musime dbat na to, aby nedochazelo k rotaci panve, propadnuti v bedrech nebo
odstavani lopatek.

Obrazek 18 Klek na bosu se zvedanim koncetin [vlastni obrazek]
4.1.3 Pozice ve vzporu na gymnastickém mici

Tento cvik je vhodny piedevsim pro posileni HSS a btiSnich svald. Intenzivné se také zapojuji
svaly hornich koncetin, mezilopatkové svaly a svaly trupu. Cvik je ureny pro odstranéni
vystouplych lopatek i k ndpravé dolniho zkiizeného syndromu. Zaroven dochazi k uvolnéni
celé patefe.

Gymnasticky mi¢ umistime pod bficho, ruce polozime na zem a za¢neme pomalu ruckovat
doptedu do pozice vzporu. Mi¢ je pod holennimi kostmi, ruce jsou pod rameny a ramena
vytazena od usi. Hlava se nepropada dold, ale vytahujeme ji za tylem ke stropu a za temenem
do dalky. Zada jsou rovnd, bedra a lopatky by se neméla propadat. Dochazi k intenzivnimu
zapojovani bfisnich svalii. V pozici chvili vydrzime a poté ru¢kujeme zpét. K pozici vzporu Ize
pridat stahovani mice pomoci nohou k hrudniku. Nohy stahujeme silou, aby doslo k
intenzivnéj§imu zapojeni biisnich svall. Stale dodrzujeme spravné postaveni.
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Obrazek 19 Vzpor na gymnastickém miéi [vlastni obrazek]

Obrazek 20 Stahovani nohou ve vzporu na mici [vlastni obrazek]

4.1.4 Pozice v kleku s koleny na dynairu

Nasledujici cvik slouZzi k posileni HSS, bfisnich svali a mezilopatkovych svalt. Diky cviku l1ze
opét odstranit vystouplé lopatky a zmirnit dolni zkiizeny syndrom.

Klekneme si koleny na dynair a rozlozime je na §ifi panve. Spi¢kami se zapfeme o podlozku a
ruce ddme pod ramena, kterd vytdhneme od usi. Dlan¢ lehce nadzvedneme, jako bychom méli
pod dlani balonek. Zada jsou rovna a hlava je v prodlouzeni patete a vytahujeme ji za temeno
vzhliru a za tyl dopfedu. Predstavime si, jako bychom tlacili patami do zdi a rukama dold a
zaroven dopfedu. Chvili v pozici vydrZime a poté povolime. UZ jenom timto se aktivuji se bfisni
svaly.

Obrazek 21 Klek s koleny na dynairu [vlastni obrazek]
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K této pozici Ize ptidat i zvedani hornich i dolnich koncetin. Dochazi k zapojeni Sikmych
btisnich svalt. U téchto cvikd nesmi dojit k rotaci panve. Mlzeme si predstavit jako bychom
m¢éli na bederni pateti sklenici s vodou, kterou nesmime vylit.

Obrazek 22 Zvedani koncetin s koleny na dynairu [vlastni obrazek]

4.1.5 Pozice v kleku s rukama na dynairu

Tento cvik provadime ve stejné pozici jako piedesly, plati zde tedy stejnd pravidla. Ruce
poloZime na dynair a zaujmeme vychozi pozici. Vzepteme se do pat a do rukou a zvedneme
lytka a kolena nad zem. Chvili vydrzime, polozime je zpét a povolime. Dochazi opét k
intenzivnimu zapojeni bfisnich svalli a HSS. K této pozici lze téz pridat zvedani hornich i
dolnich koncetin, kdy se zapoji Sikmé bti$ni svaly. Musime vSak davat pozor na rotovani panve.
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Obrazek 24 Zvedani nohou s rukama na dynairu [vlastni obrazek]

4.1.6 Pozice v kleku na overballu

Nasledujici cvik slouzi pfedevs§im k posileni HSS, bfisnich svalli a mezilopatkovych svali.
Odbouravame pii ném vystouplé lopatky a dolni zkiizeny syndrom.

Vychozi pozici je klek. Overball si umistime pod kolena, kterd by méla byt pod kyclemi.
Zapteme se Spickami o podlozku. Ruce poloZime pod ramena a vytdhneme je od usi. Zada se
nachdzi v jedné roving, bedra a lopatky nejsou propadla. Hlavu vytahujeme za tyl doptedu a za
temeno vzhiru. Predstavime si, jako bychom tladili patami do zdi a rukama doptedu a zaroven
do podlozky. Pro ztizeni do nas mize druha osoba lehce strkat, aby vybalancovani bylo jesté

Vv
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Obrazek 26 Zvedani nohou v kleku na overballu [vlastni obrazek]

4.2 Balancni cviky zamérené na posileni dolni ¢asti téla

4.2.1 Drepy na bosu

Po osvojeni stoje na bosu, je dfep dalSim idedlnim cvikem, se kterym zacit. Vyhodou je, Ze
dfepy na bosu zatézuji kolena podstatné méné nez pii diepu na pevné podlozce. Nestabilni
prostfedi neumoziiuje udelat “hluboky diep”. U dfepu na bosu dochazi k efektivnéjsimu
zapojeni dolnich koncetin, pfedev§im hyzd’ovych svalii a dale také k vétsi aktivaci HSS.

Pro spravné provedeni dfepu na bosu je nutna spravna technika diepu na pevné podlozce.
Spravny diep provedeme nasledovné:

— Chodidla na §ifi ramen, Spicky rovnobézné dopiedu a véha rozlozena na celych
chodidlech.

— Kolena se nesmi vtacet k sobé a nesmi byt pfedsouvana pted Spicky (hmotnost chodidel
se poté presouva pouze na Spicky).

— Bficho je zatazené a HSS aktivovany.

— Hlava je stale v prodlouzeni s trupem.

— Dfep zatneme mirnym ptedklonem, hyzd¢ se posouvaji vzad, jako bychom si chtéli
sednout, zaroven se ohybaji kolena.

— 'V pozici diepu lytko a stehno sviraji pravy uhel.

— Pfi pohybu dola provadime nadech a pti pohybu vzhiru vydech.
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Po vykonéni spravného diepu na zemi miizeme pftejit ke dfepu na bosu. Pravidla dfepu na bosu
jsou stejna jako vyse. Diepy lze vykonavat na obou stranach bosu. T€zsi variantou jsou diepy
na ploché strané.

Obrazek 27 Diep na bosu [vlastni obrazek]

Obrazek 28 Diep na bosu [vlastni obrazek]
4.2.2 Vypady na bosu

Vypady i diepy na bosu podporuji funkci HSS, aktivuji a posiluji svaly potfebné pro stabilizaci
kycle, kolene a kotniku. Oba cviky je vhodné provadét pti bolestech zad a pro posileni vazii a
svall v oblasti kycle, kolene, kotniku a chodidla.

Vypad provedeme tak, ze nakrofime jednou nohou na bosu a koleno pokréime, aby
neptesahovalo pies $picku. Koleno je zaroven ve stejném sméru jako chodidlo, je v pravém
uhlu nad kotnikem a vyto¢ené mirné ven. Holeni je kolmo k zemi. Zadni pata je odlepena od
zemé do piirozené polohy. Postaveni kycle, kolene a chodidla je v jedné ose. Panev je lehce
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podsazena, bticho zpevnéné, HSS aktivovany a patet je napfimena (nepiedklanét se ani
nezaklanét). Snazime se nezvedat ramena a bradu drzet u krku. Ve vypadu bychom méli chvili
setrvat, stabilizovat veSkeré zapojené svaly a uvédomit si spravné drzeni. Poté mizeme zpét do
stoje.

Obrazek 29 Vypad na bosu [vlastni obrazek]
4.2.3 Pozice lehu na zadech s overballem

Tento cvik slouzi K posileni hlavné stehennich (vnitini strana stehen) a hyzd’ovych svalt a svali
panevniho dna. Je vhodny zejména po urazech dolnich koncetin a pro zlepSeni rozsahu pohybu
Vv kolennim kloubu.

Lehneme si na zdda a mezi pokréena kolena vlozime overball a stlac¢ime jej. Zvedneme panev,
zatla¢ime koleny smérem k sobé do overballu a propneme nejdiive jednu dolni koncetinu,
polozime a vystiidame. Kolena, panev a ramena jsou v jedné roviné, nesmi dojit k prohybu
v bedrech a k rotaci panve a boky jsou stale ve stejné vysce.
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Obrazek 31 Propnuti dolni konéetiny v lehu s overballem [vlastni obrazek]
4.2.4 Pozice lehu na zadech s gymnastickym mic¢em

Nasledujici cvik je vhodny pro posileni HSS, svala bfisni stény, mezilopatkovych svald, svala
pazi a trupu. Dochazi také k aktivaci svalstva v okoli ky¢elniho kloubu, svalii na zadni stran¢
stehen a hyzd’'ovych svali. Cvik je uréeny pro ty, ktefi trpi bolestmi zad. Pfi pravidelném
provadéni cviku zaroven predchazime pretizeni bederni a kréni patefe, vzniku blokad patere
nebo poskozeni meziobratlovych plotének.

Lehneme si na zdda a dolni koncetiny pokréime a zvedneme, aby kolenni i kycelni klouby
sviraly pravy tthel. Gymnasticky mi¢ uchopime mezi kolena a ruce. Celou patef mame po celou
dobu pfitisknutou na podloZce a spodni Zebra se snazime stahovat smérem dolt, abychom
aktivovali HSS. Vytahujeme se za temeno hlavy do dalky, ramena tlacime od usi a hlavu
zasuneme mirné ke krku (nesmi byt v zéklonu). V pozici setrvame, dokud zvladneme udrzet
spravnou pozici.

Intenzivnéjsiho procviceni bfisnich svali dosdhneme, pokud budeme tla¢it sou¢asn¢ obéma
rukama a koleny do mice. Jestlize budeme tlacit protilehlé koleno a ruku do mice, aktivujeme
Sikmé bfisni svaly.
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Obrazek 32 Leh na zadech s gymnastickym micem [vlastni obrazek]
4.2.5 Zvedani panve na dynairu

Jedna se o cvik, ktery slouzi k posileni zadni strany dolnich koncetin a hyzdi, déale také svali
podél patete, svali trupu a bfisnich svald. Pii spravném provedeni dochézi k uvolnéni patete a
1é¢bé bolesti zad.

Lehneme si na zada, pokré¢ime dolni koncetiny a poloZime je na dynair. PaZe nechdme volné
podél téla. Hlava je v prodlouzeni patete a brada lehce sklopena ke krku. Celd patet je
pritisknutad k podloZce a Zebra a hrudnik stla¢ime smérem doli. Nasledné zvedneme panev, ale
vSechny c¢asti té€la musi ziistat ve stejné poloze a svaly podilejici se na pohybu jsou stale
aktivované. Nem¢lo by dojit k prohnuti v bedrech.

Obrazek 33 Zvedani panve na dynairu [vlastni obrazek]

Pokud si dynair vlozime mezi kolena, stla¢ime je co nejvice k sobé a provadime stejny pohyb,
dochazi k zapojovani také vnitini strany stehen.
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Obrazek 34 Zvedani panve s dynairem mezi koleny [vlastni obrazek]

4.3 Balancni cviky zamérené na posileni horni ¢asti téla

4.3.1 Posileni mezilopatkovych svala s overballem

Posadime se, natdhneme ruce vzhiru a overball vlozime do jedné ruky. Ruce stahujeme dold,
aby loketni kloub byl v pravém uhlu. Zaroven se snazime co nejvice stlacit lopatky k sobé¢.
Ruce napneme zpét a overball vezmeme do druhé ruky a opakujeme. Pii provadéni cviku je
dilezité, aby se nezvedala ramena a nepfedsouvala hlava smérem dopiedu.

Obrazek 35 Posilovani mezilopatkovych svali s overballem [vlastni obrazek]

Jina varianta je, pokud si lehneme na bficho a natdhneme ruce, ve kterych drZime overball.
Overball si poté podavame za zady z jedné ruky do druhé a provadime ,.krouzky*. Po urcitém
poctu opakovani vystiidame smer.
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Obrazek 36 Podavani overballu za zady [vlastni obrazek]

4.3.2 Aktivace hlubokych flexoru krku vleZe na zadech s overballem

Pti provadéni tohoto cviku dochazi k aktivaci a posilovani hlubokého kréniho svalstva a k
uvolnéni povrchovych svalll v oblasti §ije. Ur€eny je pro osoby trpicich bolestmi hlavy nebo
kréni a hrudni patete. Slouzi také jako prevence u osob se sedavym zaméstnanim.

Lehneme si na zada s pokréenymi koleny. Overball umistime pod tyl hlavy. Vytdhneme se za
hlavou vzhiiru a za kostré¢i smérem doli. Ramena vytahneme od usi. Bradu zatlacime mirné ke
krku, jako bychom chtéli hlavu obloukovité zvednout k hrudniku. V pozici chvili setrvame a
povolime. Pti aktivaci svalti krku bychom nem¢li tlacit bederni patei do podlozky ani se v ni
prohybat.

Obrazek 37 Aktivace hlubokych flexort krku s overballem [vlastni obrazek]

4.4 Uvolnovaci cviky s vyuzitim balanénich pomiicek

4.4.1 Procviceni pohyblivosti panevniho dna na gymnastickém mici

Tento cvik slouzi k uvolnéni kiizokycelniho kloubu a svalii panevniho dna. Zarovenn dochézi
ke spravné koordinaci btiSnich a hyzd’'ovych svalt a svall panevniho dna. Cvik je vhodny pfi
bolesti bederni patefe nebo v t€hotenstvi.

Posadime se na stfed mice, zaujmeme vzpiimenou polohu, chodidla opifeme celou plochou o
zem na §ifi bokl a vahu celého téla drzime uprostied. Podsadime panev tak, ze spona stydka se
pohybuje vpted, jako bychom chtéli vyhrbit zada v bederni péatefi. Poté provedeme pohyb
kostrée smérem vzad a prohneme se co nejvice v bederni patefi. Je dilezité davat pozor, aby
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kost hrudni byla stale ve stejné poloze a neklesala. Nasledn¢ 1ze vykonat i pohyby panve do
stran. Spojenim obou pohybti provadime “krouzky” panvi tak, ze podsadime panev dopiedu
poté do jedné strany, dozadu a do druhé¢ strany. To stejné i v opa¢ném smeéru.

Obrazek 38 Krouzeni panvi na gymnastickém mici [vlastni obrazek]

4.4.2 Pozice sedu na dynairu

Pti provadéni nasledujiciho cviku dochézi uvolnéni celé patefe a prsnich svalii. Zaroven se
aktivuje HSS, btisni svaly (pfimé i $ikmé), svaly v oblasti ky¢elniho kloubu, mezilopatkové
svaly, svaly trupu a svaly podél patete.

Sedneme si na dynair, pokré¢ime nohy, aby v kolennim a kycelnim kloubu byl pravy thel,
zapieme se patami o zem a nohy rozlozime o néco vice nez na $ifi panve. Propnutyma rukama
se opfeme o podlozku a dlan¢€ vyto¢ime smérem od téla. Otevieme hrudnik, ramena tla¢ime
doll a lopatky k sob¢. Hlava je v prodlouzeni s patefi, ktera je naptimena. BfiSni svaly jsou
aktivované. Vzepfeme se do pat a do rukou, chvili vydrzime a povolime. Pro vétsi obtiznost 1ze
pfidat nadzvedavani dolnich koncetin, kdy se zapojuji pfimé biisni svaly.
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Obrazek 40 Zvedani nohou v sedu na dynairu [vlastni obrazek]
4.4.3 Uvolnéni SI skloubeni s vyuzitim overballu

Dalsi cvik je vhodny, pokud mame obtiZe v oblasti SI skloubeni tzv. “esi¢ka” nebo bolesti v
oblasti bederni patete ¢i ky€elniho kloubu. Cilem cviceni je predev§im uvolnéni kiizokycelniho
kloubu (SI skloubeni).

Lehneme si napfimené na jeden bok, svrchni koncetinu pokré¢ime do pravého thlu v kolennim
kloubu a polozime ji volné pted télo. Vnitini stranu kolene podlozime overballem. Spodni
konc¢etinu mizeme lehce pokréit tak, jak je nam pohodlné. Spodni horni konéetinou Si
podeptfeme hlavu a druhou se podpirame. Hlava je v prodlouzeni patefe a télo v oblasti panve
je mirné€ rotovano vpted za svrchnim kolenem. Svrchni nohu pomalu tahem posuneme do dalky,
jako by nés za ni n¢kdo tahal a vratime se zpét. Diky pohybu otevirame kiiZokycelni kloub.
Nesmi dojit k naklonéni celého téla vpied pii posouvani dolni koncetiny. Dalsi modifikaci je
provadéni malych krouzkl jednim 1 druhym smérem.
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Obrazek 41 Uvolnéni SI skloubeni na overballu [vlastni obrazek]



5 ZAVER

Cilem této prace bylo za pomoci dostupnych zdroji podat ucelené informace o oboru
fyzioterapie, jednotlivych balan¢nich pomuckach a nasledné ukézat, jak je v praxi vyuzit. V
teoretické Casti jsem charakterizovala fyzioterapii a probrala témata a problémy, kterymi se
zabyva. Objasnila jsem vyznam balan¢nich pomticek a ty poté jednotlivé popsala. V praktické
¢asti jsem vypracovala popis vybranych cvikt na balan¢nich pomuickach, které slouzi k napraveé
bederni hyperlordozy, k posileni a uvolnéni urcitych télesnych partii. Tuto ¢ast povazuji za
vysledek své ro¢nikové prace.

Psani této prace pro m¢ mélo obrovsky piinos. Dozvédé€la jsem se nové a podrobnéjsi informace
o celém tématu a véfim, ze pro mé v budoucnu budou pfinosné. Sama na sobé jsem si
vyzkousela, jak balan¢ni pomucky funguji, které svaly u cvikll zapojujeme a jaky pro nds maji
piinos.
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