AUTOTERAPIE KLOUBU PATERE A PANVE — TEXT PRO TERAPEUTY FRA

1. CERVIKOKRANIALNi PRECHOD

POLOHA: vzpfimeny sed (je mozna opora zad o zidli), prsty jedné ruky pfilozi na
bradu

POHYB: bradu tlaci ke krku, tim provadi vyrovnani extenéniho postaveni CC
pfechodu a flekéniho CTh pfechodu

PROVEDENI: opakované pohyby do krajni polohy se stfidaji s uvolnénim, opakovani
dle reakce 8-10x

CHYBY: nedostateCné napfimeny sed

2. C1/2 LATEROFLEXE

POLOHA: vzpfimeny sed (je mozna opora zad o Zidli), ruka na oSetfované strané je
pfilozena ze strany na krku, malikova hranou tésné pod dolni Celisti, pfedlokti pokud
mozno kolmo na osu kréni patefe

POHYB: druhou ruku polozi dlani na spanek a ucho a provadi uklon hlavy proti fixaci
PROVEDENI: v predpéti prohloubi dychani a zjistuje, jestli se rozsah zvétsuje
béhem nadechu nebo vydechu. Pokud pfi nadechu — mobiliza¢ni faze je pfi
prodlouzeném hlubokém nadechu, pokud pfi vydechu, v pfedpéti se pacient
zhluboka nadechne a rozsah zvétSuje béhem vydechu, opakuje 3-5x

CHYBY: neni dostatecné napfimeny sed, provadi uklon celé kréni patere

3. KRCNi PATER - EXTENZE
POLOHA: vzpfimeny sed (je mozna opora zad o zidli)

POHYB: extenze C patefe v celém rozsahu, po té rotace hlavy s postupnym
zvétSovanim rozsahu,

PROVEDENI: opakované pohyby do krajni polohy, jeden cyklus cca 10 vtefin,
opakuje 3-5x

CHYBY: nedostate¢né napfimeny sed
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4. KRCNi PATER - LATEROFLEXE

POLOHA: vzpfimeny sed (je mozna opora zad o Zidli), ruka na oSetfované strané je
pfiloZzena ze strany na krku, malikova hranou na 3. az 4. obratli, pfedlokti pokud
mozno kolmo na osu kréni patefe, fixaci 4. nebo 5. obratle provede opaénou rukou
pomoci ll. a lll. prstu.

POHYB: druhou ruku polozi dlani na spanek a ucho a provadi uklon hlavy proti
fixaci, u kaudalnich segmentl pomoci stejnostranné horni koncetiny, ktera tahne
hlavu do uklonu

PROVEDENI: PIR - v pfedpéti se pacient zhluboka nadechne a rozsah zvétsuje
béhem vydechu, opakuje 3-4x

CHYBY: neni dostatecné napfimeny sed, provadi uklon celé kréni patere

5. KRCNi PATER - TRAKCE

POLOHA: vzpfimeny sed (je mozna opora zad o zidli), obéma rukama si chyti hlavu
v oblasti spanku a usi

POHYB: tlakem rukou vzhlru provadi trakci C patere

PROVEDENI: PIR, izometrii provede pohledem o&i vzharu, v relaxaéni sklopi nebo
zavre ocCli, relaxace je pfi vydechu, opakuje 3-4x

CHYBY: nedostateCné napfimeny sed, pfili$ velky tah za hlavu

6. CTh PRECHOD

POLOHA: vzpfimeny sed (je mozna opora zad o zidli), prsty jedné ruky pfilozi na
bradu a proveden vyrovnani C patere (jako u CC pfechodu)

POHYB: extenze C patefe v rozsahu, ktery dovoluje udrzeni brady u krku, v této
extenzi provadi rotace hlavy stfidavé na obé strany

PROVEDENI: opakované pohyby postupné do krajni polohy, jeden cyklus asi 5x na
obé strany, opakuje se 3-5x, extenze se provadi béhem vydechu

CHYBY: nedostate¢né napfimeny sed, neudrzeni anteflexe CC pfechodu (brady u
krku)
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7. PRVNi A DRUHE ZEBRO

POLOHA: vzpfimeny sed (je mozna opora zad), ruka na oSetfované strané je
polozena dlani na spanku a uchu, predlokti pokud mozno kolmo na osu C patefe

POHYB: lateroflexe kréni patefe proti odporu - sou€asny tlak hlavy a ruky proti sobé
PROVEDENI: opakovany tlak a uvolnéni pfiblizné 1-2x za vtefinu, opakuje 20-30x

CHYBY: nedostate¢né napfimeny sed, pfili$ rychla frekvence opakovani

8. HRUDNI PATER - EXTENZE VSEDE

POLOHA: sed na pfednim okraji zidle, Celem ke zdi, kolena a nohy jsou od sebe
zhruba na Sifku panve, nebo o néco vice, dotykaji se stény, hlava podloZzena rukama
se také opira o sténu, trup je v co nejvétSim napfimeni

POHYB: extenze (napfimeni) hrudni patefe

PROVEDENI: mobilizace je béhem hlubokého vydechu do maxima, pfi uvolnéni
probiha hluboky nadech, opakuje se v rytmu pomalého prohloubeného dychani 5-

10x

CHYBY: extenze probiha pfedevsim thorakolumbanim pfechodu

9. HRUDNIi PATER - ROTACE VSEDE

POLOHA: vzpfimeny sed, kolena a nohy minimalné na Sifku panve, horni koncetiny
v abdukci kolem 90 stuprill, loketni klouby v semiflexi

POHYB: rotace trupu

PROVEDEN:I: repetitivni mobilizace, opakovani 5-7 x z predpéti, 2-3 x na kazdou
stranu

CHYBY: prilis velka intenzita mobilizace
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10. HRUDNI PATER - FLEXE VKLECE
POLOHA: sed na patach
POHYB: predklon, hlava opfena o zem nebo podlozku, inspiracni pohyb hrudniku

PROVEDENI: mobilizace pomoci hlubokého nadechu, ktera zvétsuje kyfézu zejména
hrudni patefe, opakovani v pomalém rytmu dychani, 10-15x

CHYBY: instruktaz pacienta s poruchou kolennich kloubt

11. HRUDNI PATER - FLEXE x EXTENZE

POLOHA: podpor kle€mo, horni konCetiny opfené o pfedlokti a ruce, hlava je v
prodlouZeni trupu, lokty jsou pod rameny, kolena na Sifku panve nebo o néco vice

POHYB: stfidavé pohyby trupu do flexe a extenze

PROVEDENI: opakované pohyby do krajnich poloh v rytmu pomalého dychani (flexe
pfi nadechu, extenze pfi vydechu), 8-10x

12. HRUDNI PATER - ROTACE

POLOHA: podpor kle€mo, horni konCetiny opfené o pfedlokti a ruce, hlava je v
prodlouZeni trupu, lokty jsou pod rameny, kolena na Sifku panve nebo o néco vice

POHYB: rotace trupu a hlavy za upazenou horni koncetinou

PROVEDENI: pomaly pohyb do krajni polohy, smér rotace se pravidelné stfida, 8-
10x, rotace se provadi pfirozené béhem nadechu
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13. HRUDNI PATER - LATEROFLEXE

POLOHA: podpor kle€mo, horni koncetiny opfené o pfedlokti a ruce, hlava je v
prodlouzeni trupu, lokty jsou pod rameny, kolena na Sifku panve nebo o néco vice

POHYB: lateroflexe trupu a hlavy

PROVEDENI: pomaly pohyb do krajni polohy béhem vydechu, navrat do zakladni
polohy s nadechem, smér uklonu se pravidelné stfida, 8-10x

14. HRUDNI PATER - EXTENZE VLEZE

POLOHA: leh na zadech, dolni koncetiny v semiflexi, podloZeni v oblasti omezené
hybnosti (mékkym valcem o praméru kolem 20 cm), ruce v tyl

POHYB: extenze trupu (pokladani hlavy a horni ¢asti trupu na podlozku)

PROVEDENI: opakovany pohyb do krajni polohy (musi byt odpovidajici pramér
valce), extenze se provadi béhem vydechu, 8-10x

15. THORAKOLUMBALNi PRECHOD - FLEXE x EXTENZE

POLOHA: podpor kle€mo, horni konCetiny opfené o dlané, které jsou mirné pred
rameny, lokty mirné pokréené, hlava je v prodlouzeni trupu, lokty jsou pod rameny,
kolena na Sifku panve nebo o néco vice

POHYB: stfidavé pohyby trupu do flexe a extenze

PROVEDENI: opakované pohyby do krajnich poloh v rytmu pomalého dychani (flexe
pfi nadechu, extenze pfi vydechu), 8-10x
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16. THORAKOLUMBALNI PRECHOD - ROTACE

POLOHA: podpor kle€mo, horni konCetiny opfené o dlané&, které jsou mirné pred
rameny, lokty mirné pokrcené, hlava je v prodlouzeni trupu, lokty jsou pod rameny,
kolena na Sifku panve nebo o néco vice

POHYB: rotace trupu a hlavy

PROVEDENI: pomaly pohyb do krajni polohy, rotace se provadi pfirozen& b&hem
nadechu, smér rotace se pravidelné stfida, 8-10x

17. THORAKOLUMBALNI PRECHOD - LATEROFLEXE

POLOHA: Podpor kle€mo. Horni koncetiny opfené o dlané&, které jsou mirné pred
rameny, lokty mirné pokrcéené. Hlava je v prodlouzeni trupu, lokty jsou pod rameny,
kolena na Sifku panve nebo o néco vice.

POHYB: lateroflexe trupu a hlavy

PROVEDENI: pomaly pohyb do krajni polohy b&hem vydechu, navrat do zakladni
polohy s nadechem, smér rotace se pravidelné stfida, 8-10x

18. THORAKOLUMBALNi PRECHOD - IZOMETRIE PSOATU

POLOHA: leh na boku, hlava podloZena pol$tarkem, vrchni dolni koncetina — flexe
v ky€elnim kloubu 90 stupnd, rotace trupu a hlavy na opacnou stranu, ruka spodni
horni kon€etiny se opira dlani nad kolenem

POHYB: tlak stehna proti dlani do flexe — izometricka kontrakce,

PROVEDENI: opakovany tlak a uvolnéni pfiblizné 1-2x za vtefinu, opakuje 15-20x n
kazdou stranu
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19. BEDERNIi PATER EXTENZE VLEZE NA BRISE
POLOHA: podpor lezmo
POHYB: pasivni extenze trupu

PROVEDENI: opakované pohyby do maximalni (nebolestivé) extenze, na konci
pohybu kratka vydrz a cilené uvolnéni s vydechem, opakovani 8-10x

20. BEDERNI PATER - FLEXE VLEZE NA ZADECH
POLOHA: leh na zadech, hlava podloZena, dolni koncetiny ve flexi udrzovany
pomoci hornich koncetin

POHYB: maximalni flexe dolnich koncetin, ktera v krajni pozici provadi flexi bederni
patefe

PROVEDENI: opakované pohyby s dotazenim do krajni polohy, mobilizace technikou
PIR, relaxaéni faze s vydechem, izometrie — tlak dolnich kongetin do extenze, 8-10x

21. BEDERNI PATER - ROTACE VLEZE

POLOHA: leh na boku, hlava podlozena polStarkem, vrchni dolni koncetina
v semiflexi, opfena nartem v podkolenni spodni

POHYB: rotace hlavy a trupu smérem dozadu

PROVEDENI: z krajni polohy (pfedpéti) opakovana aktivni repetitivni mobilizace, 8-
10x, cyklus opakuje 2-3x
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22. BEDERNI PATER - EXTENZE VESTOJE

POLOHA: stoj rozkroCny

POHYB: extenze trupu, fixace podle cileni mobilizace, pro horni ¢ast poloha rukou
pod zebry, maliky jsou blize k hlavé a palce ze strany na zebrech, pro stfedni Cast
jsou palce co nejblize u sebe a sméfuji k sobé&, prsty smérfuji k bfichu, pro
lumboskaralni pfechod ruce na hyzdich, prsty smérfuji k zemi

PROVEDENI: repetitivni mobilizace, 8-10x

CHYBY: extenze nekonc¢i v misté fixace, flexe kolen pfi provadi zaklonu

23. BEDERNI PATER - FLEXE VSEDE

POLOHA: vzpfimeny sed na pfednim okraji zidle, kolena a nohy jsou na Siftku panve
POHYB: postupna flexe celé patefe

PROVEDENI: opakované aktivni pohyby do flexe, na konci pohybu zvyraznéné

uchopem rukou nad kotniky a pasivnim dotazenim do maxima, mobilizace béhem
vydechu, opakovani 8-10x

24. BEDERNI PATER - FLEXE x EXTENZE

POLOHA: Podpor kle€mo. Horni konCetiny opfené o dlané (ve vysi 20 — 30 cm nad
zemi), které jsou mirné pred rameny, lokty mirné pokréené. Hlava je v prodlouzeni
trupu, lokty jsou pod rameny, kolena na Sifku panve nebo o néco vice.

POHYB: stfidavé pohyby trupu do flexe a extenze

PROVEDENI: opakované pohyby do krajnich poloh v rytmu pomalého dychani (flexe
pfi nadechu, extenze pfi vydechu), 8-10x
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25. BEDERNIi PATER - ROTACE

POLOHA: Podpor kle€mo. Horni koncetiny opfené o dlané (ve vysi 20 — 30 cm nad
zemi), které jsou mirné pred rameny, lokty mirné pokréené. Hlava je v prodlouzeni
trupu, lokty jsou pod rameny, kolena na Sifku panve nebo o néco vice.

POHYB: rotace trupu a hlavy

PROVEDENI: pomaly pohyb do krajni polohy, rotace se provadi pfirozen& b&hem
nadechu, smér rotace se pravidelné strida, 8-10x

26. BEDERNI PATER - LATEROFLEXE

POLOHA: Podpor kle€mo. Horni koncetiny opfené o dlané (ve vysi 20 — 30 cm nad
zemi), které jsou mirné pred rameny, lokty mirné pokréené. Hlava je v prodlouzeni
trupu, lokty jsou pod rameny, kolena na Sifku panve nebo o néco vice.

POHYB: lateroflexe trupu a hlavy

PROVEDENI: pomaly pohyb do krajni polohy b&hem vydechu, navrat do zakladni
polohy s nadechem, smér rotace se pravidelné stfida, 8-10x
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27. SAKROILIAKALNI KLOUB - VLEZE NA BOKU

POLOHA: Leh na neoSetfovaném boku, hlava podlozena polstarkem. Vrchni dolni
koncetina je pokrcena v kyCelnim i kolennim kloubu asi do 90 stupnd.

POHYB: tah za pfedni spinu panve smérem antero-ventro-kranialné

PROVEDENI: repetitivni mobilizace, opakovani 10-15x

28. SAKROILIAKALNI KLOUB - VLEZE NA BRISE

POLOHA: leh na bfise, abdukce pazi do 90 stupnu, hlava oto€ena na oSetfovanou
stranu

POHYB: abdukce dolni kon€etiny na oSetfované strané do maxima, moznost
zvétSeni pohybu pomaoci tahu horni koncetiny

PROVEDENI: opakované pohyby do maxima b&hem vydechu, opakovani 8-10x



