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1 UvoD

Strecink je aktivita, ktera je neustdla opakovana v odvétvi sportu a neustale se pripomina
jeho dulezitost. Jak je tedy mozZné, kdyz je stredink neustdle trenéry pripominany, Ze s jeho
plnénim si mnohdy nevi rady ani vrcholovi sportovci? My se na strecink podivame z jiné pozice
neZ jen jako nedilna soucast sportu. Z pohledu bézného ¢lovéka, ktery vétsinu svého dne pracuje
v kancelafi, a tudiz je vystaven nadmérnému sezeni a v neposledni fadé je vystaven i traveni ¢asu
pred obrazovkou pocitace.

Mimo nutnost stre¢inku u zaméstnani se sedavou povahou se zamérime na zdravy Zivotni
styl a celkovou kompenzaci nepfirozeného Zivotniho stylu, kterému celime a ma nasazené
hranice mimo zdravi a dusevni pohodu jedince. Na vSechny tyto otazky bude hledat odpovédi
v odborné literature, jednotlivych doporucenich a historii.

Rada bych sestavila baterii na kompenzaci nejvice namahanych sval( a svalovych skupin,
pfi sedavém zaméstnani a timto pfispéla ke zmirnéni dopadl nékolikahodinového sezeni. Mimo
kompenzaci pohybového apardtu bych také poukazala na fakt, jakou biochemickou kaskadu
spousti v naSem téle stresové situace a jaky dopad to mlze mit, pokud dané negativni vlivy
nebudeme mirnit pohybovymi aktivitami.

Téma bakalarské prace jsem si zvolila z divodu, Ze i ja sama jsem vystavena sedavému
zaméstnani a vydatné davce stresu. AC je téma stresu a sedavého zaméstnani velmi popularni
troufam si Fict, Ze stale tato otdzka neni zodpovézena a mnozi lidé stale netusi, jak s timto
tématem nalozZit. Dokud se nezméni pfistup k pohybové aktivité a svému télu komplexné
v ohledu fyzické a dusevni stranky. Nadéje na zlepseni kvality Zivota nejsou vysoké. Doufam, ze
odpovédi na dand témata budou prinosem a pomohou pfispét ke zlepseni vitality a psychické

pohody obyvatelstva.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zdravi a Zivotni styl

Zivot v dnedni dobé je velmi uspéchany a naroény, kazdy chce zvlddnout mnoho véci
najednou a co mozna nejrychleji. Také vnéjsi podminky vedou spolec¢nost ke konzumnimu stylu
Zivota, vse je uzplsobeno k pohodinosti, rychlosti a nenarocnosti. S tim souvisi i sedavy zpUsob
Zivota, podminény technickym rozvojem a zménénymi Zivotnimi podminkami, ktery pfinasi stale
méné podmétl nuticich ¢lovéka k vSestranné pohybové aktivité. Nékteré ¢asti pohybového
systému clovéka jsou pretéZovany a jiné jsou namahany minimalné. Tato jednostrannost a
nedostatecnost zatiZzeni se odrazi nejprve na funkénim (a po urcité dobé i na morfologickém)
stavu pohybového systému clovéka (Buzkova, 2006).

Podle Buzkové (2006) si jiz mnoho lidi uvédomuje nutnost se starat o svoje télo. Rovnéz
se ve fitness centrech vice opakuji pojmy ,,body and mind*“, cvi¢eni na uvolnéni téla a mysli. Ten,
kdo chce tempo dnesni doby vydrzet, musi nezbytné pecovat o svoje télo a mysl. Vétsina lidi Zije
rychlym tempem a snazi se rychle dosahnout i dobrého zdravi a uspokojivé télesné kondice. Coz
neni tak jednoduché, protoZe kazdé cviceni ma svij ucinek, ale nic neni trvalé, a proto je
zakladem pravidelnost. Kazdy z nas je individudlni jedinec a ma volbu se rozhodnout, jak nalozi
se svym zdravim. Mysleme ale na to, Ze ¢lovék jako Zivy tvor je pfizplsoben k télesnému pohybu.
Proto pokud chceme zdravé Zit, musime zahrnout do svého Zivotniho stylu pravidelné cviceni.

V ndvaznosti na psychickou pohodu se stadle ¢astéji miZeme setkat s pojmem wellness,
jehoZ podstatou je péce o zdravi a zlepSeni Zivotniho stylu a nasledné dosazeni Zivotni pohody a
rovnovahy. Predpokladem aktivniho stati je dodrzovani wellness.

Oproti tomu pojem fitness znamend télesnou zdatnost a schopnost téla efektivné
fungovat. Do programl fitness se fadi i strecink a dalsi pohybové aktivity.

Z pohledu definice zdravi Svétové zdravotnické organizace (WHO), ktera definovala zdravi
jako stav fyzické, psychické a sociadlni pohody ¢lovéka, nikoli jen nepfitomnost nemoci, tedy
pozitivné pfispiva do vSech téchto jeho dimenzi (Henderson, 2014).

Nejobecnéjsim pojmem je pohybova aktivita, ktera je definovana jako jakykoli pohyb
prace, hra, domaci prace, cestovani nebo rekreacni aktivity (WHO, 2019). Pojem ,,pohybova
aktivita” by nemél byt zaménovan s terminem ,,cviceni”, které je podkategorii pohybové aktivity
a jde o planovanou, strukturovanou, opakovanou pohybovou aktivitu s cilem udrZzet anebo

zlepsit fyzickou zdatnost (WHO, 2019).
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Z vyse uvedenych zdroju je nam jasné, Ze zdravy Zivotni styl z pohledu dnesni doby je
celkova psychicka pohoda a aktivni pristup k Zivotu a pohybové aktivité. Z literatury také vyplyva,
Ze zdravy Zivotni styl neni podminéni jen cvi¢enim, ale celkovou aktivitou v pribéhu dne.

K podstatné pozitivni zméné tak mnohdy staci napt. zménit zplsob dopravy do prace.

2.1.1 Model FITT

,Pohybova aktivita (angl. pshysical activity) je od roku 1985 definovana jako jakykoliv
télesny pohyb zabezpecovany télesnym svalstvem, jehoz vysledkem je zvySeny vydej energie
nad klidovou Uroven metabolismu“ (Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. 1985,
126). Dle Fromela (1999) Ize kaZzdou pohybovou aktivitu charakterizovat frekvenci, intenzitou,
dobou trvani, druhem pohybové cinnosti, tzv. FITT charakteristikami (akronym z prvnich pismen
anglickych slov — frequency, intensity, time and type).

Frekvence charakterizuje, jak ¢asto se pohybova aktivita provadi béhem urcitého obdobi.
Vétsinou je pro nas ukazatelem jeden den nebo tyden.

Intenzita je usili, jak fyzické, tak dusevni, které je potfeba k realizaci dané pohybové
aktivity. Mohu ji vyjadrovat riznymi zplsoby (k maximalni srdec¢ni frekvenci, vydejem energie za
urcitou dobu apod.). V soucasnosti je nejvice pouzZivané hodnoceni intenzity podle uréeni
nasobku klidové hodnoty metabolismu. Intenzitu pohybové aktivity Ize tedy klasifikovat podle

tzv. metabolickych ekvivalent(.
2.1.2 Metabolicky ekvivalent MET

Metabolicky ekvivalent (MET) je definovan jako vydej energie pfi ne¢inném sedu, kdy
jedna dospéla osoba spotrebuje 3,5 mililitr( kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za
jednu minutu (3,5 ml kg~! min™1), co? je pFiblizné jedna kilokalorie na jeden kilogram té&lesné
hmotnosti za hodinu (1 kcal kg™ h™1) (Ainsworth et al., 2011).

Pokud tedy navazu na myslenky Fromela (1999), metabolicky ekvivalent je méritkem
vynaloZzené energie pfi konani konkrétni aktivity ve srovnani shodnotou pfi klidovém
metabolismu, tedy 3,5 mililitrd kysliku (1IMET). 1MET se da tedy oznacit jako vydej pfi klidovém

metabolismu.
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Z hlediska intenzity miZzeme pohybovou aktivitu délit na:

e sedavé chovani — do 1,5MET, pohybova aktivita mirné intenzity — od 1,5MET do
3MET, pohybova aktivita stfedni intenzity — od 3MET do 6MET, pohybova aktivita

vysoké intenzity — nad 6MET.
Doporuceni WHO pro pohybovou aktivitu dnes je nasleduijici:

e Pro dospélé: 150 minut stfedni intenzity pohybové aktivity za tyden nebo 75
minut vysoké intenzity za tyden a zaroven posilovaci cvi¢eni dvakrat v tydnu.

e Pro déti: 60 minut stfedni intenzity pohybové aktivity kazdy den.

2.2 Strecink

Strecink je specialni zplsob pomalé pohybové aktivity, jez slouZi k protahovani svald.
Zaroven zvétSuje kloubni pohyblivost a slouZi téZ k odstranéni jak svalového, tak psychického
napéti. Strecink je zaroven vhodna prevence proti bolesti zad. Metody strecinku jsou pouZivany
nejen ve sportu, ale také v 1é¢ebné rehabilitaci (Buzkova, 2006).

Flexibilita je vyznamnou sloZkou celkové zdatnosti. Bohuzel pravé rozvoj flexibility nebyva
vétsinou jednim z hlavnich cilG fitness programd. Zpravidla ji byva vénovano velmi malo
pozornosti Ci byva zanedbdvana Uplné. PrestoZe benefity pravidelné pohybové aktivity jsou
dobfe znamy, jen malo lidi si u uvédomuje, Ze dobra pohyblivost kloubl a pravidelné provadéni
protahovacich cvi¢eni jsou pro dobré zdravi a fyzickou kondici nezbytné (Nelson, 2015).

Z vyse uvedeného textu je zfejmé, Ze strecink je nedilnou soucasti nejen sportu, ale i
kazdodenniho Zivota a miZe nam pomoci odstranit svalové napéti, ale je i skvélou prevenci,
napomaha psychické hygiené. | pres ziejmé benefity strecinku je jeho Cast ve sportu a

v celkovém Zivoté opomijena.
2.2.1 Historie strecCinku

Z rGznych pramenu vyplyva, Ze mizZeme prvni znamky strecinku nalézt jiz v davné historii.
Jeho prvni zminky se opiraji o historii Japonska a Ciny, a to predeviim v gymnastickém cvi¢eni
Tai-chi. Prvky strecinku se mohou zobrazovat i u dalSich starovékych narod(. DalSim cvicenim
obsahujici prvky pro protazeni svall a relaxaci mysli je jéga, jejiz uceleny systém vznikl pred
nékolika tisici lety a ma sv(j ptvod v Indii.

Pod svym nazvem strecink se toto cviCeni objevuje poprvé v sedmdesatych letech

minulého stoleti v knize Boba Andersona, ktery jej propaguje jako ucinnou ochranu pred
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poranénim hybného systému. Anderson tradi¢ni jégu obohatil o moderni vyzkumy a poznatky a
na zakladé vlastni praxe je pfiblizil béZné populaci. U nas se prvni seminare zamérené na strecink
konaly v roce 1984 a od té doby se strecink zarazuje a vyuziva v rliznych formach pohybovych
aktivit. V ramci historie streinku je na misté uvést i jméno americké lékarky Bess
Mensedieckové, kterd je povazovana za zakladatelku Zenské zdravotni gymnastiky. Sledovala
télesné vady, které jsou dusledkem moderniho zplsobu Zivota, také zd(raznuje cvi¢eni jako
kontrolovanou uvédomélou a koncertovanou praci, bez nadbyte¢ného napéti a se spravnym

dychanim (Buzkova, 2006). U nas tuto metodu rozsifila za prvni svétové valky Helena Vojackova.

2.2.2 Flexibilita

,Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu”
(Alter 1998, 9).

,Pohyblivost neboli flexibilita je vedle sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti jedna ze
zakladnich pohybovych schopnosti. Jinak feceno flexibilita je schopnost vykondavat pohyb ve
velkém kloubnim rozsahu“ (Buzkova 2006, 14)

Zde mlzeme vidét dvé pojeti definic flexibility. Pokud navazu na myslenky (Nelsona,
2015), tak flexibilita je vyznamnou slozkou celkové zdatnosti, bohuzel ji byva vénovano velmi
malo casu. PfestoZe benefity pravidelné pohybové aktivity jsou dobfe znamy, jen malo lidi si
uvédomuje, Ze dobra pohyblivost kloub( a pravidelné provadéni protahovaciho cviceni jsou pro
dobré zdravi a fyzickou kondici nezbytné. Zvyseni flexibility s sebou nese zlepseni kvality Zivota
a funkéni nezavislost. Ti jedinci, v jejichz dennim reZzimu se opakuji dlouhé intervaly pohybové
inaktivity, jako naptiklad sezeni u stolu, mohou citit ztuhnuti kloub(, které jim brani se z jejich
polohy zvednout a napfimit se. Dobra flexibilita miZe vzniku tohoto problému zabranit a
udrzenim elasticity sval(l a zajisténim vétsiho rozsahu v kloubech.

Podle Altera (1999, 9) ,,v zavislosti na zpUsobu protahovani svalu se cviceni pohyblivosti

a strecinku déli na nékolik zakladnich kategorii:

1. Statickd pohyblivost — je ddna pouze rozsahem pohybu bez ohledu na jeho
rychlost. BéZznym prikladem statické pohyblivosti je , rozstép“.

2. Dynamicka pohyblivost — je obvykle spojovana se skakanim, odrazem a rytmickym
pohybem. Prikladem dynamického protahovani je rozpaZeni spojené s tim, Ze
pohybova energie zplsobi zvétseni rozsahu pohybu.

3. Funkéni pohyblivost — oznacuje schopnost vyuzit rozsah kloubni pohyblivosti pfi
provadéni télesné cinnosti normalni nebo zvySenou rychlosti. Na rozdil od

dynamické pohyblivosti nezahrnuje napf. skoky. Funkéni pohyblivost pfimo
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odpovida specifice procesu protahovani a ma nejvétsi vyznam pro sportovni
vykon.

4. Aktivni pohyblivost — oznacuje rozsah pohybu pfi volnim poufZiti sval(l bez vnéjsi
pomoci prikladem aktivni pohyblivosti je sportovec, ktery pomalu zveda a drzi
kopajici nohu v thlu 100 stupnu. Aktivni pohyblivost mizZe byt statickd nebo

dynamicka.

Alter (1999) zdlrazfiuje, Ze pohyblivost neexistuje jako obecna vlastnost, ale zZe je
charakteristickd pro jednotlivé klouby a jejich pohyb. To znamend, Ze rozsah pohybu je
specifickou vlastnosti kazdého kloubu v téle. Urcity jedinec muize byt naptiklad pohyblivy
v kycCelnik kloubu a zaroven ,,ztuhly“ v ramennich kloubech.

Nelson (2015) hovofi o tom, Ze u neaktivnich jedinct je velmi dllezité udrzet elasticitu
svalll a pravidelné zajisténi pohybu v kloubech. Protahovaci cviceni mlze také zabranit vzniku
svalovych kfeci ¢i od nich mizZe ulevit. Mezi pficiny vznikla kiec¢i mlze patfit dlouhé stani na
tvrdém povrchu, ploché nohy, dlouhé sezeni, nevhodna poloha nohou pfi spanku, nedostatek
minerald ¢i uzivani nékterych druh( Iék(. Bez ohledu na vznik kiedi plati, Ze ¢im flexibilnéjsi sval

je, tim mensi je pravdépodobnost, Ze se kie¢ dostavi.

2.2.3 Zdsady spravného protahovani

V podstaté vsichni autofi se shoduji v tom, Ze pfi streCinku bychom méli dodrZovat urcité

zasady, které maiji efektivnéjsi ucinek na plsobeni svalového protazeni.

e Pred jakymkoliv cvicenim svaly dostatecné zahrejeme.

e  CviCeni provadime v teplém a prijemném prostredi.

e  Pfi cviCeni se nedotykame protahovaného svalu.

e Zaciname od nejjednodussich poloh, postupné zvysujeme obtiZznost.

e Zvychozi polohy prfejdeme pomalu do polohy, ve které citime napéti. A v této
fazi vydrzime kolem tficeti az Sedesati sekund. Stejné pomalu se védomé vratime
zpét do vychozi polohy.

e Cviceni provadime pomalu s plnym védomim.

e Vidy cvi¢ime do pocitu mirného tahu a pfijemného napéti, nikdy by nemél nastat
pocit bolesti.

eV prlibéhu cviceni stale volné dychame nosem, nezadrzujeme dech, s vydechem
vidy prohloubime protazeni.

e Aby cviceni mélo ucinek, cvi¢ime pravidelné.
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e Nasilné protahovani mlzZe poskodit jak klouby, tak poranit svaly, proto vidy

cvi¢ime s ohledem na vlastni dispozice.

Alter (1999) zminuje, Ze vétSina programu doporucuje udrZeni a protazeni pfi cviceni po
dobu 6 aZz 30 vtefin. Problém spojeny s natazenim svalu déle nez 30 vtefin je ten, Ze u programl
kombinujici rozcviceni se streCinkem by pak mohly trvat déle neZ samotna tréninkova jednotka.

Souhlasim s vyzkumem Bandyho a Iriona (1994), ktefi ve své praci zjistili, Ze 30 vtefin
statického strecinku hamstringi ma stejny efekt jako trvani po dobu jedné minuty.

Sapega a spol., (1981) doporucuje dvé az tfi opakovani kazdého cviku po dobu 10 vtefin,
nebo jedno opakovani cviku po dobu 20 aZz 30 vtefin. Dvodem je to, Ze pficinou nedostatecné
pohyblivosti je vazivova tkan, jejiz trvala nebo plastickd deformace je nejvice podporovana
déletrvajicim streCinkem provadénym s vynaloZeni malé sily.

Dalsi otazkou je spravné nacasovani strecinkovych cvik(. Jeden z vyzkumi vyvraci
jakékoliv tvrzeni o tom, Ze specifické nacasovani v rdmci tréninku ma vliv na zvyseni rozsahu
Knudson (2000).

Oproti tomu Sapega a spol., (1981) zd(irazfiuje nutnost protazeni ihned po tréninkové
jednotce, protoZe teplota tkani je v této dobé nejvyssi, coz pfispiva ke zvySeni bezpecnosti a
produktivity strecinku.

Poslednim tématem je intenzita strecinkového cviceni. Souhlasim s myslenkami Altera
(1999), Ze intenzita strecinku je véci jedince. Obecné je vhodné provadét strecink tak dlouho, az

je dalsi zvyseni omezeno pocitem vysokého napéti, ale nikdy az do bodu bolesti.

2.2.4 Techniky strecinku

Dle Altera (1999) mame pét zakladnich technik strecinku: staticky, dynamicky, pasivni,
aktivni a proprioceptivni strecink.

Staticky strecink znamena protaZzeni svalu do krajni polohy a jeji udrzeni. Tato metoda
streCinku je nejbezpecnéjsi, a navic je provérena mnoha staletimi praktikovanim hathajogy
s cilem zvyseni pohyblivosti.

Dynamicky strecink zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované pohyby a rytmické pohyby.
Tato technika je nejvice diskutovand, protoZe byva spojena s nejvyssim vyskytem bolestivosti
sval(l a poranéni.

Pasivni strecink je technika s vyuzitim vnéjsi sily. Pasivnimu strecinku je davana prednost
tehdy, kdy pruznost svallQl a vazivovych tkani omezuje pohyblivost. Je zde nutna spoluprace a

komunikace s pripadnym spolucvicencem.
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Aktivni strecink v posledni letech si ziskal oblibu pfi cviceni s pomuckou (ruénik, guma).
Pti strecinku je rozsah pohybu pti dosazeni meze vlastni pohyblivosti navySen pomoci pomucky.

Proprioceptivni streCink (PNF) je globalné aktivni technika strelinku. Dvé
z nejrozsitenéjsich technik strecinku jsou kontrakéné-relaxacni technika a tzv. technika
kontrakce-relaxace-kontrakce agonisty.

Buzkova (2006) véetné vyse zminéné techniky déli streCink na metoda PIR, rytmicky,
balisticky, repetitivni, power stretch, balance, over strecink.

Metoda PIR je postizometrickd relaxace. Nejdfive dochazi kizometrické kontrakci
(svalové napéti bez zkraceni nebo prodlouZeni svalovych vldken). Protahovany sval se
kontrahuje proti odporu. Tato faze trva kolem osmi sekund. Potom je na fadé relaxace, uvolnéni
po napéti kolem tfi sekund. Na zavér se dany sval protahne, protazeni by mélo trvat dvacet az
tficet sekund. Metoda strecinku je velmi Gc¢inna.

Rytmicky strecink je kombinace statického a dynamického strecinku. Je vice mozZnosti, jak
streCink provadét. Mohu zacit dynamickym a pokracovat statickym nebo je moiné jej
kombinovat v rGznych fazi.

Balisticky strecink je Svihovy typ strecinku, kde je vyvijen impuls k pohybu pouze na
zacatku, zbytek pohybu je veden setrvacnosti. Nevyhodou je kratké setrvani v krajni poloze. P¥i
tomto druhu strecinku mize lehce dojit k Urazu.

Repetitivni streCink je protahovani pfi aktivité svalu, jemné hmitani v krajni poloze
protaZeni svalu.

Power Stretch (silovy strecink) rozviji silu, rovnovahu, flexibilitu, podporuje spravné
drZeni téla a vyrovnavana svalové dysbalance. Jedna se o kombinaci pasivniho a dynamického
streCinku s promyslenym vyuZitim silové prace antagonistl (protéjsich svalovych dvojic, napf.
bfisni oblast a bederni oblast).

Balance je cviceni balan¢niho charakteru (rovnovainé pozice) pro zvyseni obtiZnosti
cviceni a vétsi stimulaci hlubokého svalstva. Pfi cviceni dochazi krychlim kontrakcim a
uvolnénim, k celkovému zpevnéni svalového tonu.

Over strecink je pojem pro pretrénovani, nadmérné protazeni svalu. Mize lehce dojit
k natazeni dokonce k natrzeni svalu.

Bez ohledu na to, jaky typ strecinku pravé provadime, méli bychom zaradit strecink vzdy
na zacatek a konec cviceni. V béZném ,nesportovnim® Zivoté je vhodné provadét cviky rano,
hned po probuzeni, nebot po dlouhém spanku je télo sice zregenerované, ale svaly a $lachy jsou

ztuhlé.
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2.3 Pohybovy systém

,Pohyb je zakladnim principem pfirody, je pfirozenou a biologickou potfebou clovéka a
jednou ze zakladnich a nejdllezitéjsich vlastnosti Zivé hmoty, ktera je podminkou vyvoje
jedince. Pohyb tak sehrava vyznamnou roli vrozvoji osobnosti kazdého Cclovéka.

Podporuje fyzické, dusevni i socialni zdravi a je podstatnym vyrazovym prostiedkem

Clovéka. Obecné je pohyb povaZzovan za zménu polohy jednotlivych ¢asti lidského téla
nebo premisténi celého organismu v prostoru” Dostéalova (2013, 37).

Pokud se odkdZzu na myslenky Knizetové (1989), ta tvrdi, Ze pohybovy systém dnes
zatéZujeme nerovnomérné a v priibéhu dne si vystacime jen s velmi omezenym poctem riznych
pohyb(, a to vétsinu casu ve vynucenych statickych polohdch, nejcastéji ve stoji nebo sedu. Ve
volném Case se snazime tento nepomér dohnat zvysSenou zatézi, ale velmi Casto pretéZzujeme
nepripraveny pohybovy aparat. Nékteré svaly zatéZujeme nadmérné a jiné naopak témér viibec.
Vysledkem je disharmonie, nerovnovaha v hybném systému, které zplsobuje bolestivé funkéni
poruchy.

Pohybovy systém se sklada z jednotlivych segmentd(, ale vZdy pracuje jako funkcni celek.

Umoznuje vykonavat pohyb, zaujimat polohy a Ize ho rozdélit na jednotlivé systémy (Véle, 1997).

e Systém podplrny — predstavuje kosti, klouby a vazy.

e Systém vykonovy — zastupuji svaly, které zajistuji transformaci chemické energie
na energii mechanickou a tim uvadi pohybové segmenty do pohybu

e Systém fidici — nervovy aparat, zajistuje tvorbu a fizeni pohybovych vzorct podle
aferentni signalizace zreceptor(l, které podavaji informace o podminkach
prostfedi, na néz fidici systém reaguje pohybem.

e Systém zasobovaci — zabezpecuje presun potrebnych latek, které dulezité pro

zachovani stalosti vnitfniho prostiedi.

Jednotlivé systémy od sebe nelze oddélovat. Hybny systém je oznacovan jako komplexni

funkéni celek.
2.3.1 Svalova tkan

Zakladni funkci svalové tkané je umoznéni pohybu. Specifickou vlastnosti svalové tkané
je stazlivost — kontraktibilita, ktera je zajisténa myofibrilami. Pro lokomoci jsou dulezité Ctyfi
zakladni vlastnosti svalové tkané. Excitabilita — schopnost svalového vldkna pfrijimat podméty a

odpovidat na mé. Kontraktibilita — schopnost zkracenim generovat silu a pohyb.
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Extenzibilita — schopnost svalového vidkna byt protazena. Elasticita — schopnost svalové
tkané vratit se do plvodniho stavu, ve kterém se nachazela pred smrsténim nebo protazenim
(Pfidalova a Riegerova, 2002).

Dylevského (2011) déleni svalové tkané:

e Hladka svalova tkan —tato tkan je tvorena protahlymi burikami monocyty. Hladka
svalovina tvofi naptiklad stény Zaludku, stfev, mocového méchyre nebo stény
cév. Inervace neni ovlivnitelné vali

e Srdecni svalova tkan — tvofi stfedni vrstvu srdecni stény a je typem pficné
pruhované svalové tkané. Jeji sitovité usporadani umoziiuje dokonalé vedeni
vzruchu celym srdcem. Inervace je zprostfedkovana autonomnimi nervy, jejichz
plsobenim muze dojit k bradykardii nebo tachykardii srdecni ¢innosti.

e Pficné pruhovana svalova tkan — jeji zakladni jednotkou jsou mnohojaderna
svalova vlakna, kterd se skladaji do jednotlivych snopcl spojenych jemnym
vazivem. Tvofi zaklad kosternich svall. Pricné pruhovana svalovina je ovladatelna

vali.

Anatomickou jednotkou kosterniho svalu je svalové vlakno. Podle uvedenych kritérii

rozliSuje Pridalova a Riegerova (2002) Ctyri typy svalovych vldken.

e Pomala cervena vldkna — slow oxidative (SO) typ | — enzymaticky jsou vybavena
k pomalejsi kontrakci a jsou vhodna pro vytrvalostni ¢innost. Malo se unavi.

e Rychla bila vidkna — fast oxidative and glycolytic (FOG) typ Il A—jsou uzplsobena
k rychlym kontrakcim provadénych velkou silou, ale po kratkou dobu. Jsou velmi
odolna proti Unavé.

e Rychla cervend vldkna — fast glycolytic (FC) typ Il B—u téchto vlaken dochazi
k rychlému stahu provadénému maximalni silou, ale vlakna jsou malo odolna
proti Unavé.

e Prechodnd vldkna — fast intermediale (FI) typ lll — predstavuje vyvojové
nediferencovovanou populaci vlaken, ktera je zfejmé potencionalnim zdrojem

predchozich tfi typl vidken

Dobes (2011) ve své literature uvadi, Ze zastoupeni jednotlivych svalovych vlaken ve svalu
je ¢astecné podminéno geneticky a ¢astecné na dané adaptaci na prevazujici zatéz. Pro plnéni
posturalnich funkci jsou nejvhodné;jsi pomala cervena vlakna a pro plnéni fazickych funkci jsou

vhodnéjsi vidkna prechodného typu nebo svalova vldkna bila s rychlym rezimem kontrakce.
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2.3.2 Svalovy systém

Ve vztahu k urc¢itému pohybu rozezndvame tyto svaly nebo svalové skupiny (Pridalova a

Reigerova, 2002; Knizetova, V., a Kos, B. 1989).:

e Svaly hlavni — agonisty, které provadi pohyb nejvétsim dilem.

e Svaly vedlejsi — synergisty, svaly pomocné, které podporuji svaly hlavni.

e Antagonisty — svaly, které pfi pohybu jsou natahovany (btisni svalstvo vs. bederni
svalstvo.

e Svaly stabiliza¢ni — neprovadéji prfimo pohyb, ale udrzuji télo v takové poloze, aby
mohl byt pohyb dobfe proveden.

e Neutralizacni svaly — rusi nezadouci pohyby velkych a pomocnych svald.
2.3.3 Svaly posturdlni

Pro svaly s typickou posturalni funkci je charakteristické, Zze jsou fylogeneticky starsi,
enzymaticky jsou vybaveny pomalejsi kontrakci a jsou vhodné pro protahovanou, vytrvalostni
funkce a pomaly pohyb. Vytvareji témér souvisly pas podél mechanické osy téla od klenby nozni
a7 ke spojeni patere s lebkou (Cermdk, Chvalovd, Botlikova a Dvorakova, 2000). Uplatfiuji se pfi
vzpfimeném drZeni téla a zajistuji polohu jednotlivych télesnych segmentd v neménném
postaveni. Na zvySené zatiZeni reaguji pfevazné zkracenim.

V rozdéleni svall a svalovych skupin se sklonem k hypertonii a zkraceni nejsou autofi
jednotni. Nejvice sympatizuji s Dobesem (2011), ktery mezi svaly posturalni fadi: m. levator
scapulae (zdvihac lopatky), m. sternocleidomastoideus (zdviha¢ hlavy), pars superior m. trapezii
(trapézovy sval), m. pectoralis major et minor (maly a velky prsni sval), paravertebralni svaly
(svaly kolem patere), m. quadratus lumborum (Ctyfhranny sval bederni), m. piriformis (sval
hruskovity), svaly ischiokrurdlni (svaly zadni strany stehen), adduktory stehna, m. iliopsoas
(bedrokycelni sval), m. tensor fasciae latae (napina¢ povazky stehenni), m. tibialis posterior
(zadni sval holenni), m. rectus femoris (dlouha hlava kvadricepsu), m triceps surae (trojhlavy sval

pazni).
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2.3.4 Svaly fazické

Svaly s fazickou funkci se vyznacuji prudkou a vydatnou kontrakci, ktera vsak brzy vede
k unavé. Jsou fylogeneticky mladsi a na podrazdéni reaguji rychleji. Jsou uzptsobeny k rychlym
kontrakcim provadénych velkou silou, ale po kratkou dobu. Uplatiuji se hlavné pfi rychlych
pohybech dynamického charakteru. Pfi nedostatku adekvatnich pohybovych podmétl dochazi
k jejich ochabnuti, které je doprovazeno hypotonii a sklonem k funkénimu Gtlumu (Dostalova
2013).

Dobes (2011) mezi svaly fazické radi: m. deltoideus (sval deltovy), hluboké Sijové flexory,
m. serratus anterior (pilovity sval predni), mm. rhomboidei (svaly rombické), pars inferior et
media m.trapezii (stfedni a dolni ¢ast svalu trapézového), mm. abdominis (svaly bfisni), m.
gluteus minimus et medius (maly a stfedni sval hyZzdovy), m. gluteus maximus (velky svaly
hyzdovy), mm. vasti (svaly ¢tyrhlavého svalu stehenniho), m. tibialis anterior (pfedni sval

holenni), mm. peronei (svaly dlouhého svalu lytkového).
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POHLED ZEPREDU POHLED ZEZADU
Svaly s pfevaznd Svaly s pfevaznd
FAZICKOU FUNKCI | POSTURALNI FUNKCI FAZICKOU FUNKCI | POSTURALNI FUNKCI
i i
i i

boké flexory sije M. sternocleido- M. supraspinatus
HU mastt:m:leus.EI

M. infraspinatus Descendentni &ast

M. subscapularis

M. rectus femoris

Mm. glutaei

M. triceps surae

M. tibialis anterior

Extenzory prstl

Obrazek 1 Dostalova, I., Zatloukal, P., & Loutocky, T. (2013, 49)

2.3.5 Poruchy pohybového systému

Porucha pohybového aparatu je jednou z nejcastéjsich obtizi v dnesni dobé, vyskytujici

se u Clovéka, nebot Zijeme pretechnizovaném svété s minimem pohybu a setrvavame dlouho ve

statickych polohach (sed, stoj). Takovy konzumni Zivot je charakterizovan nejen nedostatkem

pohybu, ale i vysokym energetickym prijmem a vysokou hladinou psychického stresu.

V dusledku téchto negativnich vlivli dochazi k cetnym porucham pohybového systému a radé

civiliza¢nich onemocnéni (Dostalova, 2013).

Svalova dysbalance — je jednou z poruch svalového systému. Svalova dysbalance je

porucha svalové souhry vyplyvajici ze Spatné distribuce svalového tonu a ovliviiuje drzeni
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postizeného segmentu, ktery je pretahovan na stranu hypertonického svalu (Cermak, Chvalova,
Botlikova a Dvorakova, 2000). Priciny vedouci ke vzniku svalové dysbalance jsou: mala aktivita,
hypokinéza, nedostatecné zatéZzovani, naopak pretiZzeni, chronické pretéZovani, asymetrické
zatéZovani bez dostatecné kompenzace (Dostalova, 2013). Reigerova (1997) uvadi jako dalsi
faktor napéti, nesoustifedénost a negativni emoce.

Vsechny tyto vlivy nuti svalovy systém k adaptaci, jejiz nasledkem v konec¢ném dusledku
jsou vznikajici svalové dysbalance, které se mohou stat podnétem k prohlubovani dalsi svalové
nerovnovahy. Ta se projevuje zejména odchylkou drzeni pfislusného segmentu téla, omezenym
rozsahem pohybu a chybnou aktivaci svall (Dostalova, 2007).

Pokud navazu na myslenky Véleho (1997) svalova dysbalance je spjata se sniZzenim
télesné a pohybové vykonosti. S velkou pravdépodobnosti vyskytu svalového zranéni, zejména
Slachovych upond, vazli a kloubnich pouzder. JelikoZz dochazi ke zkraceni vazivové slozky svalu,
ktera nedovoli dosahnout plného pohybu. Sval, ktery je zkrdceny nem(ze pracovat v plném
pohybu a sniZuje se i jeho vykonnost. Zkraceny sval se rovnéz stdva dominantni v pohybech, kde
by mél zlstat utlumen. Vysledkem téchto déja je stale vétsi prohlubovani svalové dysbalance.

Klinické syndromy — svalové dysbalance, které jsou do jisté miry konstantni a
charakteristické, se sdruZuji do syndromu. Nasledkem nadmérného pretéZzovani vznikaji
nadmérné silné a hyperaktivni svalové skupiny se sklonem ke zvySenému napéti (Dostalova,
2013).

Dolni zkfizeny syndrom — nebo-li svalova dysbalance v oblasti panve. Dochazi pfi ném

k slabymi mm. glutei maximi a zkracenymi flexory kycelniho kloubu (m. iliopsoas, m. rectus
femoris, m. tensor fascie latae). Slabymi mm. recti abdomini a zkrdcenymi m. erector spinae
lumbalis, slabymi mm. glutei medii a zkrdcenym m. quadratus lumborum a mm. tensores fasciae
latae.

Pti chlzi s oslabenym mm. glutei maximi nedochazi k extenzi v kycelnim kloubu, nybrz
nasledkem hyperaktivity vzpfimovace trupu k bederni hyperlorddze vysledkem je pretézovani
bederni patere (Lewit, 2003).

Uvedena dysbalance vede ke zméné statickych i dynamickych pomér(, které se projevu;ji
anteverzi panve a zvySenou lorddzou v bederni patefi. Zmény se promitnou do prebudovani
stereotypu kroku. Pfi tomto syndromu je narusené odvijeni trupu pfi posazovani z lehu a pfi
narovnani z predklonu. Pti zkracenych flexorech je hyperlordéza sekundarni, pfi oslabenych
svalech bfiSnich je hyperlorddza primarni (Janda, 1982).

Horni zkfiZzeny syndrom — je svalova nerovnovaha v oblasti Sije a pletence ramenniho. Je

pfi ném patrna dysbalance mezi hornimi a dolnimi fixatory pletence ramenniho. Mezi mm.

pectorales a mezilopatkovymi svaly (mm. rhomboidei major et minor). Mezi hlubokymi flexory
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Sije (m. longus cervicis, m. longus capitis, m. omohyoideus, m. thyreohyoideus) a extenzory sije
(m. erector spinae cervicis a m. trapezius).

Svalova vldkna horni (¢asti trapézového svalu pulsobi synergisticky km.
sternocleidomastoideus a spolu s levator scapulae byvaji nejvice zatéZovana, jelikoZz nesou
hmotnost celé horni koncetiny. Také dochazi ke zkraceni ligamentum nuchae, tato dysbalance
vede k fixaci hyperlorddzy v kréni pateti. Zkraceni prsnich sval(l zplsobi kulata zada a predsunuté
drzeni ramen, krku i hlavy. Kromé anatomickych zmén muizZeme u jedincl sledovat i zmény
v dechovém stereotypu. Je zhorseno rozpinani plic, jedinec je nucen dychat povrchnéji s rychleji

(Dostalova, 2013).

2.4 Prevence

V dnesni moderni spolecnosti jiZ malo pusobime proti jejim negativnim vlivim. Nasledky
naseho nespravného pohybového rezimu nijak nekompenzujeme a dlsledkem jsou jiz zminéné
svalové dysbalance, zkraceni, omezeni v pohybu a svalové bolesti. Minimum potfebné prevence
Skolni mladezi maze poskytnout Skolni télesnda vychova. Dospéli jedinci nepodléhaji Zadné fizené
aktivité, a tudiZ veskera prevence naseho pohybového aparatu je jen v nasich rukou.

Nezbytnou soucasti Zivotniho stylu by se méla stat pohybova rekreace, kterd nam
pomaha udrzet se v kondici ve stfednim a starS$im véku at jiZz ve formé organizovanych nebo
individualnich aktivit ve formé béhu, pravidelnych prochazek, rekreacniho plavani, her atd.
Musime myslet na to, Ze Uspésny systém cvi¢eni by mél vyrovnavat jednostranné zatizeni, které
na nas pusobi v pribéhu pracovniho tydne. Je dllezZité dbat na to, aby klouby a svaly byly

v pribéhu dne zatéZovany rovnomérné a pfi kompenzacnim cviceni je nutno vychazet

z individudlniho pohybového rezimu kazdého jedince (KniZetova & Kos, 1989).

2.4.1 Sprdvné drzeni téla

7vs

Spravné drzeni téla vytvari optimalni podminky pro praci vnitfnich orgdn(l a udriuje
antagonistické svaly setrvavat v tonické rovnovaze. To, jak ma spravné drzeni téla vypadat ndm
pomUiZze mechanicka pomfcka.:

,TéZnice spusténa z hrbolu kosti tylni by se méla dotykat zad v misté hrudnich obratl(,

probihat ryhou mezihyZdovou a spadat mezi paty. Dalsi téZnice, spusténd z primétu

zvukovodu, by méla prochazet stfedem ramennich a kycelnich kloubl a spadat pred
kloub hlezenni. Konecné treti téznice, spusténa z mecikovitého vybézku kosti hrudni, by

se méla jen lehce dotykat brisni stény (nebo by méla byt nékolik cm pred ni)“ (KniZzetova

& Kos, 1989, 5).
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Buzkova, (2006) popisuje pokyny pro spravné drzeni téla nasledovné. Stojime ve stoji
stojném, chodidla jsou mirné od sebe, hmotnost téla je uprostied chodidel. Kolena a ky¢le mame
mirné propnuty. Ramena jsou spusténa dolG a mirné vzad. Siji a hlavu protdhneme temenem
vzh(liru, bradu zasuneme, svira s krkem pravy Uhel. Bederni patef mame ve stfednim postaveni,
bfisni svaly stdhneme smérem k pateti.

Charakteristickym znakem Clovéka by méla byt télesna zdatnost, dana urovni zakladnich
pohybovych schopnosti: sily, rychlosti, vytrvalosti. Tyto schopnosti by méli fungovat v dokonalé
harmonii. PFiliSny rozvoj jedné schopnosti miZe omezovat druhou. Napfiklad sila do urcité miry
ovliviiuje vytrvalost. Optimalni télesnou zdatnost ovliviiuje rovnéz spravné drzeni téla. Rozvoj
jednotlivych schopnosti a drZeni téla spolu Uzce souvisi a jedno ovliviiuje druhé. Proto to, jaky
postoj drzime ve statickych polohach miize zasadné ovlivnit dalsi aspekty zdatnosti (KniZzetova &

Kos, 1989).
2.4.2 Dechovy stereotyp

Dle myslenek Knizetové & Kose (1989) je potreba si uvédomit, Ze dychani je zakladni
biologicky proces a pfimo ¢i nepfimo souvisi se vSemi fyziologickymi funkcemi organismu.
Dychaci procesy probihaji sice automaticky, ale protoZze se méni podminky, v nichZ Zijeme a za
kterych tedy i dychame, je nezbytné vénovat jim védomou pozornost. Nas bézny zplsob Zivota
totiz dychaci pohyby omezuje a zplsobuje, Ze jsou nedostatecné a Ze dychani se stava nekvalitni.
Skola i prace nas nuti sedét dlouhé hodiny se sevienym hrudnikem. Ve spojeni s obvyklym a
Castym nedostatkem pohybu, ktery by nas donutil k zadychani a ,,provétrani“ plic jsou disledky
nasledovné: dychaci svalstvo ochabuje, hrudnik ztraci pruznost a pohyblivost a dychani se stava
povrchni a nelplné. Ani psychické napéti nesvéd¢i spravnému plnohodnotnému dychani. Casté
a neumérné stresy spojené s napétim a silnymi emocemi zpUsobuji, Ze dychdme Spatné a
neprimérené. Vznikaji navyky nespravného dychani, které se drive nebo pozdéji projevi na
nasem zdravi i vykonnosti. To jsou fakta, ktera stoji nejen za zamysleni.

Pohyby hrudniku a nasledné rozpinani a smrstovani plic je zajistovano dychacimi svaly,
predevsim branici, zevnimi a vnitfnimi svaly mezizebernimi, svaly briSnimi a pfi zvySenych
narocich na spotiebu kysliku také svaly prsnimi, zdvihacem hlavy, svaly klonénymi a horni ¢asti
svalu trapézového.

Pti vdechu se hrudnik rozsifuje a zveda aktivitou vdechovych svall. Vznika v ném podtlak,
plice se rozpinaji a vzduch proudi dychacimi cestami dovnitf.

Pti vydechu zmensuje hrudnik svlij objem, vznika v ném pretlak, plice se smrstuji a vzduch

proudi dychacimi cestami ven z plic.
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Mimoradné duleZitou roli hraje branice. Je to plochy sval, oddélujici dutinu hrudni od
brisni. Pri stahu se zplostuje, klesa. PFi uvolnéni se vyklenuje vzhiru, zveda se. Branice se tedy

pohybuje jako pist nahoru a dold.

HO3AAA 1

Obrazek 2 Branice pfi vydechu a nadechu Knizetova, V., & Kos, B. (1989, 36)

Spravné dychani ma tedy svou posloupnost. Vdech zacdina uvolnénim bricha a pokracuje
rozpinanim hrudniku od spodnich Zeber az po oblast kli¢ich kosti. Vydech zac¢ind uvolnénim
vdechovych svall, pokracuje stahem bficha a zmensenim objemu hrudniku od spodnich Zeber
vzhlru. Konci poklesem hrudniku v oblasti kli¢nich kosti. Obecné uznavany casovy pomér
spravného klidového dychani je 1:2. To znamena, Ze vydech je delsi nez vdech. Vydech by mél
byt Uplny. To je podminkou dobrého vdechu. Cim lépe vydechneme, tim vice se dostane

vdechnutého cerstvého vzduchu az do plicnich sklipka.
2.4.3 Kompenzace pohybem

Pokud budu navazovat na myslenky WHO (2020) jednim z majoritnich prvkd, jak
kompenzovat dlouhé statické polohy ve kterych setrvdvame vétSinu Cast dne je pohybova
aktivita. Pohybovy rezim je jednim z nejsnadnéji ovlivnitelnym faktorem Zivotniho stylu jedince.

Pohybova aktivita by méla byt zaloZzena na béznych dennich povinnostech. Napfiklad venceni
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psa, chlize do prace, uklid nebo vyménit vytah za chlzi po schodech. Nasledné by denni ¢innosti
mély byt doprovazeny aerobni aktivity doplnéné posilovacimi cviky a na poslednim misté by mél
byt Cas straveny sezenim.

Dle WHO (2020) denni doporuceni pro pohybovou aktivitu pro dospélé je 150-300 minut
stfedné intenzivni aktivity nebo 75-150 minut vysoce intenzivni aktivity. V kombinaci
s posilovacim cvicenim nejméné 2x tydné se zapojenim hlavnich svalovych skupin.

WHO (2020) klade dlraz na to redukovat Cas straveny sezenim na co mozné minimum a

zapojit do kazdodenniho Zivota typické pohybové vzorce a ndvyky nam co nejvice pfirozené.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalafské prace je analyzovat nejvice zatizené svaly pfi dlouhodobém
sedu a vytvorit zasobnik cvik(, ktery mlze byt vyuzit v pribéhu pracovni dne. Zasobnik cvik(l ma

predejit svalovému zkraceni a minimalizovat svalové bolesti.
3.2 Dil¢cicile

1) Sestavit zasobnik cvikd v nékolika sadach s mozZnosti aplikace na konkrétni svalové
zkraceni ¢i dysbalance.
2) Vybrat takové cviky, které bude mozné aplikovat v pribéhu dne bez ohledu na

prostredi.
3.3 Ukoly

1) Vytvofrit karticky na kterych budou dané cviky znazornény v nékolika stupnich
obtiznosti.

2) Vyhotovit sadu karticek dle oblibenosti proband.
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4 METODIKA

Informace pouZité v bakalarské praci byly naCerpany z verejné literatury o protahovacich
a kompenzacnich cvicenich spolec¢né s literaturou obsahujici informace o anatomii. Mimo
znalosti nacerpané literatury mi bohaté informace a védomosti pfedala vedouci bakalarské
prace PaedDr. Sona Formankova, Ph.D. K analyze nejvice postizenych svalovych skupin byl vyuZzit
zaznamovy arch pro vysetreni svalového aparatu od Dostalové a Gaul Ala¢ové (2006) priloha 1.
Z vysledkl zaznamového archu byl sestaven vybér cvik( a byl smérovany tak, aby ho kazdy mohl
odcvicit v jakémkoliv prostredi s co nejmensi ¢asovou dotaci. Testovani se podrobilo 15 Zen, jeZ
vSechny jsou vystaveny sedavému zaméstnani a kazda z nich 2 - 3x do tydne provadi pohybovou
aktivitu, tudiz maji podobny vychozi bod.

Cviky jsem rozdélila do 3 sad, kdy prvni sada byla zamérena na dolni koncetiny, druha
sada na trup a posledni sada byla sestavend dle oblibenosti proband(. Kzaznamenani
jednotlivych cvik(l jsem zvolila metodu fotografovani. Fotografie byly pofizeny mobilnim
telefonem IPhonem 13. Figurantem pro dokumentaci jednotlivych cvikl jsem byla ja. U kazdého

cviku je uvedena kratka prliprava pro provedeni.
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5 VYSLEDKY

Z provedeného sbéru dat, kdy se testovani podrobilo 15 proband(. Bylo ziejmé, Ze
nejvice zasazené svaly pfi sedavém zaméstnani jsou svaly dolnich koncetin, zadni strany stehen
neboli hamstringy. Do této skupiny svald patfi musculus biceps femoris, musculus
semidentinosus a musculus semimembranosus (Fleischmann a Linc, 1981). Néktefi probandi si
stéZovali i na vyskyt kfeci ¢i brnéni v oblasti dolnich koncetin.

Dale postizenymi svaly byly svaly zad. Konkrétné se u vétSiny probandli objevovalo
oslabeni u mezilopatkovych svalll doplnéné bolesti v oblasti beder.

Probandi také trpéli vyskytem slabé brisni stény, vyklenutym bfichem a neschopnosti
provedeni spravného dechového stereotypu nebo spravného drzeni téla.

Mimo tyto hlavni faktory se u dalSich proband( vyskytovalo zkraceni u svald v oblasti Sije.
Konkrétné se jednalo o horni ¢ast musculu trapeziu. U nékterych probandi bylo zkraceni, tak
markantni, Ze se u testovanych objevovaly pravidelné migrény nebo brnéni v oblasti dlani.

U vétSiny testovanych byl pfitomen horni zkfizeny syndrom v kombinaci s dalSimi

svalovymi dysbalancemi.

Tabulka 1. Pocet postizenych probandi jednotlivymi syndromy ku celkovému poctu

Pozorované syndromy Pocet testovanych s Celkovy pocet testovanych
projevy daného
syndromu

Zkraceni dolnich koncéetin 13

Brnéni v dolnich koncetinach 4

Kfece v dolnich konéetinach 3

Oslabené mezilopatkové svaly 13

Bolest v oblasti beder 10 15

Slaba bfisni sténa 9

Zkracené sijové svaly 11

Migrény 4

Horni zkfizeny syndrom 6

Ostatni 15
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Graf 1. PoCet nejvice objevovanych syndromu u probandi
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5.1 Protahovaci cviky pro cviceni v kancelari

Cvik ¢. 1
Provedeni: Z pfimeného sedu na Zidli s vydechem pfitdhni bradu do kréni jamky, vydrz a

s vydechem se vrat do vychozi pozice v sedu.

Obrazek ¢.1
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Cvik ¢.2
Provedeni: Z pozice sedu, proved s vydechem uklon hlavy k rameni. Vydrz nékolik sekund a vrat

se do sedu. Opakuj na obé strany.

Obrazek ¢.2

Cvik ¢.3
Provedeni: Z pozice v sedé proved' s vydechem ohnuty predklon, v pozici setrvej nékolik vtefin,

vrat se zpét do sedu.

Obrazek ¢. 3
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Cvik ¢.4

Provedeni: Ze stoje rozkro¢ného pred Zidli proved predklon do podporu na predloktich stojmo.

Obrazek ¢. 4

Cvik €.5

Provedeni: Ze stoje rozkrocného proved rovny predklon do pozice na obrazku.

Obrazek ¢. 5
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Cvik €. 6

Provedeni: ze stoje rozkro¢ného proved rotaci trupu vpravo, nasledné vlevo

Obrazek ¢. 6

Cvik ¢. 7
Provedeni: ze stoje rozkrocného pravou vpred proved predklon, opfi se o opérku Zidle. Protlac

panev dopredu. Vystfidej obé nohy.

Obrazek ¢. 7
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5.2 Protahovani mimo pracovni prostredi

Cvik ¢. 8

Provedeni: z pozice v sedu na podlozce proved hluboky ohnuty predklon. Mazes si pomoci

pfitazenim ke kotnik{m.

Obrazek ¢. 8

Cvik ¢. 9
Provedeni: Z pozice v sedu roznozném skrc jednu dolni koncetinu, ploska nohy se dotyka vnitini

strany stehna. Proved predklon k propnuté noze. Opakuj na obé dolni koncetiny.

Obrazek ¢. 9
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Cvik €. 10

Provedeni: Z pozice ,,motylka“ se snaz tlacit stehna, co nejvice k podlozce.

Obrazek ¢. 10

Cvik ¢. 11
Provedeni: Z pozice vleZe, uchop dolni koncetinu za lytko (nebo jinou ¢ast dolni koncetiny dle

urovné rozsahu pohybu) a proved pfitaZzeni smérem k hlavé.

Obrazek ¢. 11
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Cvik €. 12

Provedeni: ze vzporu klecmo sedmo protla¢ ramena smérem k podloZce, proved ,bfisni”

dychani.

Obrazek ¢.12

Cvik €. 13

Provedeni: Ze stoje rozkro¢ného ruckovanim postupné prejdi do pozice zachycené na obrazku.

Obrazek ¢. 13
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Cvik ¢. 14
Provedeni: Z Uzkého stoje rozkro¢ného proved hluboky ohnuty predklon, volné spust paze

k podloZce a pozici prodyche;j.

Obrazek ¢. 14
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5.3 Vybrané cviky dle oblibenosti probandi

Obrazek ¢. 16

Obrazek ¢. 17
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Obrazek ¢. 18

Obrazek ¢. 19

Obrazek ¢. 20
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6 ZAVERY

Dlouhd staticka poloha vsedé je zhlediska spravné funkcénosti svald dlouhodobé
neudrZitelna. Télo se na setrvani v urcitych polohach zvyka a jeho projevy jsou zminéné funkéni
zmény na anatomickém aparatu, které jsou pro nds neptirozené a velmi ¢asto jsou doprovazeny
bolesti. Z hlediska vyvoje lidského téla se lidsky pohybovy systém vyvijel k pohybu a aktivnimu
Zivotu. Je tedy zcela nepfirozené pro nasi anatomickou strukturu stravit dlouhé hodiny ve
statickych polohach jako je sed nebo poloha ve stoje. Neni tedy prekvapuijici, Ze testovani mimo
zkraceni svall a bolesti zad trpi a dalsSimi negativnimi faktory jako jsou migrény nebo bolest
v koncetinach.

Cilem bakalarské prace bylo zaradit do béZného pracovniho dne Zen série kratkych
protahovacich cviceni, aby minimalizovaly nasledky nékolika hodinového sedu a plsobily jako
prevence pfi svalovych dysbalanci. V mé bakalarské praci jsem se zamérovala na celkové pojeti
a vnimani zdravi jako celku nikoliv jako aktualniho trendu. Zaméfila jsem se na nejvice namahané
svalové skupiny pti dlouhodobém sedu a popsala spojitosti, které mohou ovlivnit nas svalovy
aparat jako je spravné drzeni téla ¢i spravné dychani.

Vsichni probandi podstoupili vySetfeni podle zaznamového archu pohybového aparatu,
ktery jsem prevzala od Dostalové (2013) Zdravotni télesnd vychova ve studijnich programech
Fakulty télesné kultury. Vysledky zaznamového archu mi pomohly k sestaveni nejvice zatizenych
svalll ze skupiny Zen, které mély podobny vychozi bod.

Nasledné byl sestaven zasobnik cvikd, ktery jsem pfrizplsobila probandim.
Nejdiskutovanéjsim kritériem byl ¢as, druhym pozadavkem byl posun v naroc¢nosti cvikd. Byla
tedy vytvorena sada protahovacich cvikl s minimalni ¢asovou naro¢nosti aZz po protahovaci plan.
VSechny sady byly cilené na svaly zatéZované sezenim.

Ve vysledcich prace jsou zdokumentovéana jednotliva protahovaci cviceni ve tfech sadach,
aby bylo mozné si vybrat dle aktualnich moznosti probandi. U kazdého cviku je vysvétlena
zakladni metodika, kterd je potfeba dodrzovat. Protahovaci cvi¢eni v pribéhu dne se setkalo
s ohlasem a Zeny jej aplikuji do svého bézného pracovniho dne.

Prace mlzZe poslouzit i Siroké verejnosti, ktera trpi nedostatkem pohybové aktivity Ci

¢innosti ve statické poloze.
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7 SOUHRN

V Uvodu bakalafské prace jsou popsany aktualni nedostatky v konceptu zdravi a Zivotniho
stylu. Zamérila jsem se na nedostatek pohybové aktivity a mimo jiné i na absenci pfirozeného
kazdodenniho pohybu, ktery je v béiném Zivoté clovéka esencidlni. V dalSich kapitolach se
potykdam s tématy jako historie strecinku a jeho druhy. Diskutuji se taky moznosti, jak je mozné
malymi dennimi zménami sniZit dopad na pohybovy aparat a jak moc je dulezité kompenzovat
nasi neaktivitu pohybem.

V praktické ¢asti jsou zdokumentovana protahovaci cviceni jako prevenci pri sedavém
zaméstnani. Pri vybéru cvikl jsem vychdazela zvysledkli zaznamovych archid pohybového
aparatu. Nasledné jsem cviky rozdélila do tfi sad dle ¢asovych mozZnosti a dle narocnosti
jednotlivych cvikQ. Cviky je moZiné provadét béhem pracovni prestavky, ale i v pracovnim

prostfedi s minimalnimi pozadavky na prostor.
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8 SUMMARY

Current deficiencies in the concept of health and lifestyle are described in the
introduction of the bachelor's thesis. | focused on the lack of physical activity and, among other
things, the absence of natural daily movement, which is essential in a person's everyday life. In
other chapters, | deal with topics such as the history of stretching and its types. The possibilities
of how it is possible to reduce the impact on the musculoskeletal system with small daily changes
and how important it is to compensate our inactivity with movement are also discussed.

In the practical part, stretching exercises are documented as prevention during sedentary
work. When choosing exercises, | based the results of the recording sheets of the
musculoskeletal system. Subsequently, | divided the exercises into three sets according to the
time available and according to the difficulty of the individual exercises. Exercises can be
performed during a work break, but also in a work environment with minimal space

requirements.
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10 PRILOHY

10.1 Zaznamovy arch pro vysetreni svalového aparatu

Zaznamovy arch pro vySetfeni svalového apardtu

Jméno _—————— Datum vySetfenj .

Pi{jment
Datum narozeni ____ Hmotnost _ Télesndvifka Poznimka -
Kontetiny (preference) horni  levé/prava dolni levé/pravd
Bolestivost pitef kréni/hrudni/bederni/kfizové
Klouby ramenni levy/pravy loketni  levy/pravy ZApésti, ryk, levy
kydelni levy/pravy kolenni levy/pravy hlezennj levwl;:avav
Zlomeniny/vyrony - ’—\,\EW
Sport doposud odvétvi délka trvani (roky) — trénink (hod/tydng)
dive odvétyi __ délkatrvani (roky) trénink (hod/tydng)
PRAVA LEVA
1 m.iliopsoas Z N z N
2 m. rectus femoris Z N z N
3 m. tensor fasciae latae z N Y4 N
4  m. triceps surae Z N yA N
5 mm. adductores femoris Z N Z N
6 mm. flexores genu z N Z N
7  m. pectoralis major Z N H VA N I
8 mm. flexores nuchae S N
9 m. rectus abdominis 1 2 3 4 5
10 m. erector spinae Z N

11 m. gluteus maximus gluteus/flexory/paraverteb. gluteus/flexory/paraverteh.

12 m. gluteus medius et minimus S N

13 mm. fixatores scapulae inferiores (0] N

14 mm. abductores membri superioris S N S N

15  zk. zapazZeni (paze dole) Z N H 7 N H
16 m. trapezius (horni ¢4st) 7 N VA N

17 zk. dklonu prava (cm) leva (cm) ——

18 zk. pFedklonu

- -

Vysvétlivky: Z — zkraceni, N - norma, H — hypermobilita, S

O - oslabeni

~ substituce, 1 — nizk kvalita, 5 — vysokd kvalit®

Ptiloha 1 4 Zaznamovy arch pro vySetreni svalového aparatu Dostélova (2013, 120)
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