SVALY AUTOTERAPIE TEXT PRO PACIENTY FRA

1. SVALY ZVYKACI

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed u stolu

Provedeni: Jednou rukou si podeprete hlavu v oblasti Cela, loket si opfete o stal. Druhy a
treti prst druhé ruky si viozte do ust a zavéste tyto prsty za spodni pfedni zuby. Mirnym
tahem prsta si oteviete Usta (nepouzivejte velkou silu). Pak proti tlaku prstd pusu pomalu a
lehce zavirejte, ale jen tak, abyste ji skuteCné nezavreli. Pak se zhluboka nadechujte a na
konci nadechu zivnéte. PFi zivnuti se Usta oteviraji nejvice a Zvykaci svaly relaxuji a

protahuji se. Tlak prstd otevirani ust jen jemné pomaha.

Technika: postizometricka realaxace

2. SUBOKCIPITALNI SVALY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: PoloZte si ruce na hlavu tak, aby dlané byly na spancich, palce lezely na dolni
Celisti a prsty podpiraly dolni ¢ast hlavy. Hlavu uvolnéte a ,odevzdejte“ do svych rukou.
Mirnym tlakem prstl naznacte pohyb hlavy do predklonu, ale kréni patef nechejte
napfimenou. Pohyb je minimalni, pouze brada se lehce pfiblizi ke krku. V této poloze se
podivejte smérem k €elu, pohled vzhuru je dostacujici k jejich aktivaci, pak se nadechnéte.
S vydechem sklopte o€i smérem k bradé, uvolnéte Siji. V této poloze setrvejte, volné
dychejte a s kazdym vydechem si pfedstavujte bradu a jeji ,zanofovani:“ do krku.

Technika: postizometricka realaxace
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3. M. DIGASTRICUS
SVAL DVOJBRISKOVY - ZADNIi BRISKO

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed nebo leh na zadech

Provedeni: Ukazovackem nebo prostfednikem si zatlacte kolmo ze strany pod dolni Celist.
Pozor na spravnou lokalizaci! (Pokud pod prstem citite pfili§ tuhy sval, pak tlacite moc ze
strany a s nejvétsi pravdépodobnosti do m. sternocleidomastoideus. Pokud budete tlacit
prst pfiliS dopfedu, budete tlacit do chrupavky §&titné — ,ohryzku®, a to je také nezadouci).
Pozadovany sval zaktivujete tak, ze zatlacCite jazykem proti hornimu patru. V aktivaci
vydrzte pfiblizné 10 vtefin a pak uvolnéte. Tlak prstu vedte smérem proti druhé strané krku,
tim dochazi k protaZzeni m. digastricus (zadni ¢ast).

Technika: postizometricka realaxace

4. M. MYLOHYOIDEUS

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed nebo leh na zadech

Provedeni: Tento sval tvofi spodinu Ustni, proto si polozte ukazovacek zespodu pod dolni
Celist, na misto, kde citite nejvys8i napéti ve svalu. Aktivitu tohoto svalu pod prstem
pocitite, kdyz zatlaCite jazykem proti hornimu patru. V aktivaci vydrzte asi 10 sekund. Po
uvolnéni tlaCite prstem proti dutiné ustni, dany sval protahujete.

Technika: postizometricka realaxace
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5. INFRAHYOIDNIi SVALY
DOLNI SVALY JAZYLKY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli, zada opfena o opéradlo (pokud Ize)

Provedeni: Ruku na protahované strané krku si polozte dlani pod zadek. Druhou ruku si
polozte dlani na horni ¢ast hrudni kosti a tlakem zafixujte. Protazeni svalll provedete
nejprve zaklonem hlavy a pak jejim lehkym uklonem na opacnou stranu. Svaly zaktivujete
otevienim ust a naslednym nadechem. Pak pusu zavrete, uvolnéte a s vydechem podpoite
dalSi protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

6. M. LONGUS COLLI

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na Zidli, zada opfena o opéradlo (pokud Ize)

Provedeni: Protazeni svalu provedete nejprve zaklonem hlavy a pak jejim lehkym uklonem
na opacnou stranu. Sval zaktivujete zamérem o predklon hlavy (k pohybu do pfedklonu
vSak nedochazi). Na konci aktivace se nadechnéte. Uvolnéte a s vydechem podpofte dalSi

protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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7. MM. SCALENI
SVALY SIKME

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli, zada opfena o opéradlo (pokud Ize)

Provedeni: Ruce si dejte pres sebe a polozte je do oblasti hornich Zeber tésné pod klicni
kost na protahované strané krku. Obé ruce tlaci na Zebra a snazi se je stahovat dold.
ProtaZeni svalll provedete oto¢enim hlavy na stranu od fixovanych Zeber a jejim nepatrnym
zaklonem (ucho se lehce pfiblizi k rameni). Svaly zaktivujete hlubokym nadechem. V
relaxacni fazi vydechnéte a lehce zvyste tlak na zebra.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

8. M. STERNOCLEIDOMASTOIDEUS

Zakladni postaveni: leh na zadech na stole, posteli

Provedeni: Hlava spociva na hrané stolu nebo postele, ale tato hrana musi byt mékka nebo
nécim mékkym prekryta. Hlava je v opofe na urovni zahlavi a dolni Celisti (kosténa oblast
za uSima uz lezi mimo oporu) a je otoena smérem od oSetfovaného svalu. Hmotnosti
hlavy dochazi k protazeni svalu. Sval zaktivujete lehkym nadzvednutim hlavy a na konci
aktivace se zhluboka nadechnéte. S vydechem uvolnéte hlavu a nechte pusobit gravitaci.

Technika: postizometricka realaxace
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9. VZPRIMOVACE KRCNi PATERE A HLAVY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Ruku na neprotahované strané svalu si polozte na vrchol hlavy, prsty sméfuji
vzad, loket této horni koncetiny sméfuje Sikmo vpfed. ProtaZeni svalu provedete
predklonem a mirnou rotaci s uklonem hlavy smérem k tomuto lokti (pokud byste méli kosili
S naprsni kapsou, tak brada sméfuje pfimo na ni). Svaly zaktivujete pohledem vzhuru

k Celu. V relaxacni fazi vydechnéte a podivejte smérem dold.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

10. VZPRIMOVACE HRUDNIi PATERE

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Dejte si ruce v tyl. Za pomoci rukou predklanéjte hlavu a horni ¢ast trupu (panev
zUstava bez pohybu!). Cim niz je bolestivy bod ve vzptimovadi, tim vétsi musi byt predklon.
Pak se otocte predklonénym trupem na opacénou stranu od mista bolesti (trup sméfuje

v predklonu pfiblizné nad stehno). Svaly zaktivujete tlakem hlavy proti rukam a posléze
nadechem. S vydechem tlak uvolnéte, podpofte uvolnéni svalu a jeho dalSi protazeni ve
sméru Sikmého predklonu.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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11. VZPRIMOVACE BEDERNi PATERE VLEZE NA BOKU

Zakladni postaveni: leh na boku na posteli, na stole

Provedeni: Tuto techniku mizete provadét doma pouze tehdy, mate-li vhodné misto (vysSi
postel, stabilni stll, masazni lehatko apod.). Lehnéte si na opaény bok, nez je protahované
misto ve svalu, vice ke kraji lehatka. Dolni konCetiny mirné pokrcte v kycli a koleni. Jednu
horni koncetinu si dejte pod hlavu, druhou se opfete o lehatko pfed télem. Zkontrolujte si
spravnou polohu vleZze na boku — nenaklanéjte se trupem vpfed, ani vzad! Svrchni dolni
koncetinu pokr&te v kycli a spustte ji mimo lehatko (vnitfni strana stehna se opira o lehatko)
— tim dochazi také k naklopeni panve vpred. Soucasné otocte hlavu na druhou stranu a
divejte se celou dobu do stropu. V oblasti beder, pfipadné hyzdi byste méli citit mirny tah
(ne bolest!). Pak mirné nadzvednéte stehno volné vyvéSené dolni konCetiny smérem ke
stropu (1-2 cm), na konci aktivace se nadechnéte. S vydechem se uvolnéte a nechejte
koncetinu volné klesat.

Technika: postizometricka realaxace

12. VZPRIMOVACE BEDERNI PATERE VLEZE NA ZADECH

Zakladni postaveni: leh na zadech

Provedeni: Vleze na zadech si opfrete chodidla o podlozZku, pfipadné si mirné podloZzte
hlavu. Pak si pfitahnéte kolena k bfichu, jedno po druhém, a obejméte je rukama.

S vydechem si pfitahnéte kolena rukama jesté vice k hrudniku, v oblasti beder byste méli
citit vyhrbeni a protazeni svalll. Z této pozice zatlaéte kolena proti rukam. Pozor na zaklon
hlavy! Pak s vydechem uvolnéte a opét pfitahnéte kolena vice k trupu.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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13. M. RECTUS ABDOMINIS VLEZE NA ZADECH
PRIMY SVAL BRISNI

Zakladni postaveni: leh na zadech na posteli, na stole

Provedeni: Tuto techniku muzete provadét doma pouze tehdy, mate-li vhodné misto (vyssi
postel, stabilni stll, masazni lehatko apod.). Ke cvi€eni si pfipravte Zidli a dva polstarky,
pfipadné slozené rucniky. Opfete se spodni €asti hyzdi na hrané lehatka, pak se polozte
opatrné na zada, dolni koncetiny drzte zatim pokréené (v této poloze by mély byt vase
hyzdé presné na hrané lehatka). Pod hlavu si umistéte polstafek a dolni koncetinu na
neoSetfované strané spustte doll a opfete ji chodidlem o pfichystanou zidli. Pod hyzdi na
oSetfované strané si vsurite pevnéjsi polStarek (vznikne tim mirna rotace panve a trupu) a
dolni koncetinu na této strané volné spustte k zemi. Tim dojde k protazeni pfimého bfisniho
svalu. Aktivaci tohoto svalu dosahnete dvojim zplisobem. Bud nadzvednete koleno o0 1-2
cm, nebo provedete pfedklon hlavy (poloha vyvésSené dolni kon&etiny se v tomto pfipadé
nemeéni). V relaxacni fazi uvolnite nadzdviZzenou dolni koncetinu, nebo polozite hlavu a
lopatky opét na lehatko. Toto cvi€eni nespojujte s prohloubenym dychanim v aktivacni, ani
relaxacni fazi, dychejte zcela pfirozené. Toto cviCeni neni pro vas vhodné, pokud citite
opakované bolest v bedrech.

Technika: postizometricka realaxace

14. M. RECTUS ABDOMINIS VLEZE NA BRISE
PRIMY SVAL BRISNi

Zakladni postaveni: leh na bfiSe

Provedeni: PoloZte se na bficho. Ruce opfete dlanémi o zem pfed rameny. Pak se za¢néte
pomoci hornich koncetin pomalu zvedat, tak Ze panev je na zemi nebo jen malo nad.
Snazte se co nejvice uvolnit bedra ktera jsou v zaklonu. V této pozici vytrvejte a pfirozené
dychejte. Pokud u cviCeni opakované citite bolest v bedrech, neni pro vas vhodné.

Technika: protazeni
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15. M. OBLIQUUS EXTERNUS ABDOMINIS
ZEVNI SIKMY SVAL BRISNI

Zakladni postaveni: stoj rozkro¢ny.

Provedeni: Ve stoji provedte mirny zaklon trupu, pak cely trup mirné uklorite od oSetfované
strany a nakonec otocte cely trup k oSetfované strané. V této poloze provedte vydrz a volné
dychejte.

Smérovy pfiklad pro protaZeni tohoto svalu na pravé strané trupu: Zaklon, uklon vlevo,
rotace vpravo.

Technika: protazeni

16. M. OBLIQUUS INTERNUS ABDOMINIS
VNITRNIi SIKMY SVAL BRISNi

Zakladni postaveni:

Provedeni:
Technika:
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17. M. LEVATOR SCAPULAE
ZDVIHAC LOPATKY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Ruku na bolestivé strané si dejte pod zadek. Druhou ruku si polozte na vrchol
hlavy (pokud je to leva, tak trochu vice na pravou polovinu hlavy). Mirnym tlakem na hlavu
provedte jeji pfedklon, mirny uklon a rotaci na opacnou stranu od bolestivého mista. V této
pozici je sval protazen. Sval zaktivujete tlakem hlavy smérem zpét proti ruce (nebo
povytazenim ramene smérem k uchu). Na konci aktivace se nadychnéte. Vydechem
podpofite uvolnéni svalu a jeho dalSi protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

18. M. TRAPEZIUS HORNi CAST
SVAL TRAPEZOVY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Ruku na protahované strané krku si polozte dlani pod zadek. Druhou ruku si
polozte pres hlavu tak, ze se konecky prstu dotykate ucha na opacné strané. Provedte
uklon hlavy smérem od ruky, na které si sedite. Pozor na sou€asny predklon ¢i rotaci hlavy
(ucho sméfuje pfimo k rameni)! Pak zatlacte hlavou mirné proti ruce. S vydechem uvolnéte
a nechejte hlavu klesnout dale do uklonu.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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19. M. TRAPEZIUS STREDNI CAST
SVAL TRAPEZOVY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Horni koncetina na bolestivé strané trupu je pfedpazena s pokréenym loktem a
predlokti je horizontalné s podlozkou. Druha ruka uchopi pazi nad loktem a pfitahne ji
smérem k hrudniku (trup je stale zpfima, nesmi dojit k jeho rotaci!). Z tohoto protazeni
svalu zatlacte loktem smérem zpét proti ruce a ke konci aktivace se zhluboka nadechnéte.
Pak s vydechem uvolnéte a pomoci ruky zvétSete protazeni (bez souhybu trupu!).

Technika: postizometricka realaxace

20. M. TRAPEZIUS DOLNi CAST
SVAL TRAPEZOVY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Horni konCetina na bolestivé strané trupu je pfedpazena s pokréenym loktem
pfiblizné do uhlu 120 stupriti v rameni. Druha ruka uchopi pazi nad loktem a pfitahne ji
smérem k hrudniku (trup je stale zpfima, nesmi dojit k jeho rotaci!). Z tohoto protazeni
svalu zatlacte loktem smérem zpét proti ruce (nesmi dojit k pohybu), ke konci aktivace se
zhluboka nadechnéte. Pak s vydechem uvolnéte a pomoci ruky zvétSete protazeni (bez
souhybu trupu!).

Technika: postizometricka realaxace

10
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21. M. LATISSIMUS DORSI a M. TERES MAJOR
SIROKY SVAL ZADOVY a VELKY SVAL OBLY

Zakladni postaveni: leh na boku na posteli, na stole

Provedeni: Lehnéte si na bok, opacny k protahovanému mistu ve svalu. Dolni konCetiny
mirné pokrcte v ky€li a koleni (pro lepSi stabilitu). Spodni horni koncetinu si dejte pod hlavu,
druhou zvednéte do vzpazeni, loket nechejte pfirozené pokrceny, ruka smérfuje palcem

k zemi. Hmotnost horni koncetiny svaly protahuje. Pak mirné nadzvednéte volné
vyvésenou horni koncetinu za malikem smérem ke stropu (1-2 cm) a na konci aktivace se
zhluboka nadechnéte. S vydechem uvolnéte zpét a nechejte koncetinu volné klesat.

Technika: postizometricka realaxace

22. M. SERRATUS ANTERIOR
PILOVITY SVAL PREDNI

Zakladni postaveni: leh na boku na posteli, na stole

Provedeni: Lehnéte si na bok, opacny k protahovanému mistu ve svalu. Dolni konCetiny
mirné pokrcte v kycli a koleni (pro lepsi stabilitu). Spodni horni koncetinu si dejte pod hlavu,
druhou zvednéte do vzpazeni, loket nechejte pfirozené pokrceny, ruka sméfuje palcem

k zemi. Pak cely trup v€etné hlavy preto¢te mirné vzad smérem k podlozce (neprohybejte
se v bedrech!) Hmotnost horni kon&etiny sval protahuje. Pak se mirné nadzvednéte volné
vyvésenou horni koncetinu za malikem (1-2 cm) a na konci aktivace se zhluboka
nadechnéte. S vydechem uvolnéte zpét a nechejte koncetinu volné klesat.

Technika: postizometricka realaxace

11
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23. M. PECTORALIS MAJOR - VLEZE NA ZADECH
VELKY SVAL PRSNI

Zakladni postaveni: leh na zadech na posteli, na lehatku

Provedeni: Polozte se na zada oSetfovanou stranou trupu bliz ke kraji lehatka (rameno na
této strané je uplné u kraje lehatka). Vzhledem k velikosti svalu miuzZete protahovat sval ve
vice polohach - ¢im vySe je paze, tim nizSi ¢ast svalu protahujete. Pro dolni ¢ast svalu je to
upazeni priblizné kolem 120 stupfiti v ramennim kloubu, pro stfedni ¢ast asi 100 stupnu a
horni ¢ast svalu protahujeme pod Uhlem mensim nez 90 stupnu. Horni kon&etinu volné
vyvéste v pozadovaném uhlu v ramennim kloubu, tim dojde k protaZeni dané Casti svalu
(nezvedejte hrudnik od podlozky!). Pak mirné nadzvednéte pazi smérem ke stropu (1-2
cm). Hluboky nadech provedte ke konci aktivace. S vydechem uvolnéte zpét a nechejte
koncetinu volné klesat.

Technika: postizometricka realaxace

12
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24. M. PECTORALIS MAJOR - VESTOJE
VELKY SVAL PRSNI

Zakladni postaveni: stoj u pevné opory

Provedeni: Postavte se Celem ke dverni zarubni, pfipadné k rohu budovy. Horni koncetinu
na protahované strané upazte, pokrcte loket, pfedlokti a ruku umistéte svisle vzharu a
opfete o pevnou oporu (zaruben, roh budovy). Vzhledem k velikosti svalu mizete
protahovat sval ve vice polohach - ¢im vySe je paze, tim nizZ8i ¢ast svalu protahujete. Pro
dolni ¢ast svalu je to upazeni pfiblizné kolem 120 stupfit v ramennim kloubu, pro stfedni
Cast asi 100 stupriti a horni €ast svalu protahujeme pod uhlem mensim nez 90 stupnu.
Protazeni svalu dosahnete mirnym naklonem trupu vpfed s vykro€enim (pfip. pfidejte
mirnou rotaci trupu smérem od protahovaného svalu). Tlakem pfedlokti do pevné opory se
soucasnym sval aktivujte. Nadechem ukoncCujeme tuto fazi. S vydechem tlak uvolnéte a
zvétSenim naklonu trupu, (pfip. zvétSenim rotace) sval dale protahuijte.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

25. M. PECTORALIS MINOR
MALY SVAL PRSNi

Zakladni postaveni: stoj u pevné opory

Provedeni: Postavte se Celem ke dvefni zarubni, pfipadné k rohu budovy. Horni koncetinu
na protahované strané upazte pfiblizné do uhlu 120-130 stupnu, pokréte loket, predlokti a
ruku umistéte svisle vzhlru a opfete o pevnou oporu (zaruben, roh budovy). Protazeni
svalu dosahnete mirnym naklonem trupu vpfed a souc¢asnou rotaci od protahovaného
svalu. Tlakem pfedlokti do pevné opory se sval aktivujte. Nadechem ukon&ujeme tuto fazi.
S vydechem tlak uvolnéte a zvétSenim naklonu a rotace trupu sval dale protahuijte.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

13
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26. M. SUBSCAPULARIS VLEZE NA ZADECH
SVAL PODLOPATKOVY

Zakladni postaveni: leh na zadech na posteli, na lehatku ¢i stole

Provedeni: Polozte se na zada na lehatko a upaZzte na protahované strané asi do 80-90
stupnd v rameni. Paze je podepfena lehatkem, ale loket spo€iva mimo lehatko. Loket
ohnéte pfiblizné do praveého uhlu a predlokti uvolnéte smérem k hlavé a podlozce. Pokud
nechate predlokti s rukou uvolnéné, sval se protahuje. Aktivace svalu dosahnete tim, ze
predlokti v€etné ruky nadzvednete mirné vzharu ke stropu (1-2 cm). Aktivaci mazete
podpofit nadechem. Pak s vydechem predlokti uvolnéte a nechejte volné klesnout.

Poznamka: Pokud mate zevni rotaci v ramennim kloubu omezenou natolik, Ze predlokti

v dané poloze horni konc&etiny ,tréi“ vzhlru a jeho hmotnost neplsobi tah a protazeni svalu,
musite se pretoCit z polohy na zadech do polohy v lehu na boku tak, aby poloha predlokti
byla co nejvice horizontalni.

Technika: postizometricka realaxace

27. M. SUBSCAPULARIS VSEDE
SVAL PODLOPATKOVY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na Zidli

Provedeni: Pfedpokladem této techniky je dobry a nebolestivy pohyb v ramennim kloubu.
Zvednéte horni koncetinu do maximalniho vzpaZzeni, loket nechejte natazeny. VytoCte paZi
smeérem ven (zevni rotace v ramennim kloubu). Do co nejvétSiho rozsahu si pomozte dru-
hou rukou, ktera fixaci nad loktem dopomaha do vytazeni vzhuru a sou€asné toci pazi dlani
smeérem vzad (za palcem). Tim dochazi k protazeni svalu. Jeho aktivaci provedete tak, ze
zatlacCite pazi proti ruce do rotace za malikem, ke konci se zhluboka nadechnéte. Pak tlak
povolite a s vydechem zvétSite protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

14
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28. M. SUPRASPINATUS
SVAL NADHREBENOVY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Na protahované strané ohnéte loket do pravého uhlu a predlokti drzte pred
télem vodorovné se zemi. Opacnou rukou si uchopte loket na protahované strané a spolu
s predloktim ho podpirejte. Pak tahnéte pazi pomoci ruky smérem ke stredu téla, tim
dosahnete protazeni svalu. Aktivace dosahnete tlakem lokte proti ruce smérem zpét (do
strany). Na konci aktivace muze provést hluboky nadech. S vydechem uvolnéte a pomoci
ruky tahnéte pazi dal ke stfedu téla. Pokud mate dobry rozsah pohybt v ramennim kloubu,
muzete provadét také druhou variantu. V tom pfipadé je predlokti umisténo stejnym
zpusobem, ale za télem. Zde vS$ak uchop druhou rukou neni za loket, ale provadime tah za
zapésti. Postup protaZeni a aktivace je shodny s prvni variantou.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

29. M. INFRASPINATUS
SVAL PODHREBENOVY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na Zidli

Provedeni: Na protahované strané ohnéte loket do pravého uhlu a predlokti drzte pred
télem vodorovné se zemi. Opacnou rukou si uchopte loket na protahované strané a pazi
pred télem zvednéte asi do uhlu 45 stupnu (vysSka lokte neni tedy u pupku, ale v Urovni
dolniho konce hrudni kosti). Hibet ruky protahované horni koncetiny se opira o loket druhé
horni koncetiny. Pak tahnéte paZzi pfed télem na opacnou stranu, tim dosahnete protazeni
svalu. Aktivace svalu je spojena se zevni rotaci v ramennim kloubu - udélate ji tlakem
hibetu ruky a zapésti protahované horni koncetiny proti loktu druhé horni koncetiny.
Aktivaéni fazi muze zvyraznit nadech na jejim konci. S vydechem uvolnéte a zvétSete

protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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30. M. DELTOIDEUS
SVAL DELTOVY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: ProtaZzeni svalu ma nékolik variant podle toho, na kterou ¢ast svalu cilite.
1.varianta: Na protahované strané ohnéte loket do pravého uhlu a predlokti drzte pred
télem vodorovné se zemi. Opacnou rukou si uchopte loket na protahované strané a spolu
s predloktim ho podpirejte. Pak tahnéte pazi pomoci ruky pfed télem na opacnou stranu,
tim dosahnete protazeni stredni a zadni ¢asti deltového svalu. Aktivace dosahnete
tlakem lokte proti ruce smérem zpét (do strany). S vydechem uvolnéte a pomoci ruky
tahnéte pazi dal ke stredu téla.

2.varianta: Pfi varianté pro stredni a predni ¢ast deltového svalu tahnéte pazi za télem.
Uchop rukou je za zapésti, pokud dosahnete tak za loket. Postup protazeni a aktivace je
stejny.

3.varianta: ProtaZeni pouze zadni €asti deltového svalu je obdobné jako u 1. varianty,
paze je vSak zvednuta pred télem pfiblizné do 80-90 stupril (vySka lokte je zhruba v Urovni
brady). Postup protazeni a aktivace je stejny.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

31. M. DELTOIDEUS PREDNi CAST
SVAL DELTOVY

Zakladni postaveni: stoj u dvefi

Provedeni: Autoterapii Ize provadét s tycCi, ale pro domaci prostredi si vysvétlime variantu
s klikou u dvefi. Postavte se zady ke dvefim a protahovanou horni koncetinou se chytnéte
kliky nadhmatem (ruka musi byt hibetem ke stropu). Protazeni pfedni ¢asti m. deltoideus
provedete tak, Ze postoupite dal od dvefi a mirné naklonite t€lo dopfedu. Tah byste méli
citit na pfedni ploSe ramene. Sval aktivujte tlakem dlané do kliky (pfedstava pohybu horni
koncetiny vpfed). S vydechem uvolnéte a provedte dalSi protazeni naklonem trupu vpred.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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32. M. TRICEPS BRACHIII
TROJHLAVY SVAL PAZNI

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Na protahované strané zvednéte horni kon¢etinu do maximalniho vzpazeni a
loket volné ohnéte. Druhou rukou udrzujte toto maximalni vzpazeni drzenim za pazi nad
loktem. Nevysouvejte hrudnik vpfed! Pro aktivaci svalu zatlacte pazi do prstd druhé ruky. S
vydechem uvolnéte a lehkym tahem za loket zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

33. M. CORACOBRACHIALIS
SVAL HAKOVY

Zakladni postaveni: stoj

Provedeni: Protahovanou horni konCetinu dejte za zada, hrbet ruky se dotyka hyzdi.
Druhou rukou ji chytnéte za zapésti. Protazeni dosahnete tahem za zapésti doll a smérem
od protahované horni koncetiny. Sval zaktivujete tahem (jako byste se chtéli ze sevieni
uvolnit). Pak s vydechem uvolnéte a pokracujte dale do protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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34. M. BICEPS BRACHII DLOUHA HLAVA VARIANTA A
DVOJHLAVY SVAL PAZNI

Zakladni postaveni: stoj u dvefi

Provedeni: Autoterapii Ize provadét s ty€i, ale pro domaci prostiedi si vysvétlime variantu
s klikou u dvefi. Postavte se zady ke dvefim a protahovanou horni kon€etinou se chytnéte
kliky podhmatem (dlan ruky sméfuje ke stropu). ProtaZeni provedete tak, ze udélate krok
od dvefi a az ucitite tah na predni strané paze, pak mirné naklonite télo dopfedu. Sval
aktivujte tahem prstl za kliku (pfedstava pohybu horni kon&etiny vpfed). S vydechem
uvolnéte a provedte dalSi protazeni naklonem trupu vpred.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

35. M. BICEPS BRACHII DLOUHA HLAVA VARIANTA B
DVOJHLAVY SVAL PAZNI

Zakladni postaveni: stoj

Provedeni: Protahovanou horni koncetinu dejte za zada, malikova strana ruky se dotyka
hyzdi. Druhou rukou se chytnéte za zapésti a ruku protahované horni kon€etiny a tahem
smeérem k zemi se sou¢asnym otacenim predlokti (dlarfi sméfuje dolll) sval protahuijte.
Aktivaci svalu dosahnete snahou o otoCeni pfedlokti opanym smérem proti odporu druhé
ruky. Pak s vydechem uvolnéte a pokracujte v protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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36. M. BICEPS BRACHII KRATKA HLAVA
DVOJHLAVY SVAL PAZNI

Zakladni postaveni: leh na zadech na posteli, na lehatku ¢i stole

Provedeni: Polozte se na zada na lehatko a upaZzte protahovanou horni koncetinu asi do
60-70 stupiu v rameni, ruka je dlani vzharu. Paze je podepfena lehatkem, ale loket spociva
mimo lehatko. Aktivace svalu dosahnete tim, Ze nadzvednete predlokti (paze zustava bez
pohybu) mirné vzhuru ke stropu (1-2 cm). S vydechem predlokti uvolnéte a nechejte volné
klesnout.

Technika: postizometricka realaxace

37. M. BRACHIALIS
HLUBOKY SVAL PAZNi

Zakladni postaveni: leh na zadech na posteli, na lehatku ¢i stole

Provedeni: Polozte se na zada na lehatko a upaZzte protahovanou horni koncetinu asi do
60-70 stupnd v rameni, ruku otocte palcem vzhuru ke stropu. Paze je podepiena lehatkem,
ale loket spociva mimo lehatko. Aktivace svalu dosahnete tim, ze s nadechem nadzvednete
predlokti (paze zUstava bez pohybu) mirné vzhlru ke stropu (1-2 cm). Pak s vydechem
predlokti uvolnéte a nechejte volné klesnout.

Technika: postizometricka realaxace
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38. M. BRACHIORADIALIS
SVAL VRETENNI

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli, horni koncetiny podél téla

Provedeni: Protahovanou horni konCetinu spustte mezi dolni koncetiny, loket je natazeny,
predlokti se opira o stejnostranné stehno. Druhou ruku chytnéte zapésti, protahnéte pazi
doll a souCasné otacejte predlokti tak, abyste vidéli hibet ruky protahované horni
koncCetiny. Aktivace svalu dosahnete snahou o otocCeni ruky na druhou stranu, ale odpor
drzici ruky pohyb nedovoli. Pak tlak uvolnéte a pomoci druhé ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

Poznamka: popsana technika je variantou i pro m. supinator

39. M. SUPINATOR
SVAL SUPINUJICI

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na Zzidli, horni koncetiny podél téla

Provedeni: Protahovanou horni koncetinu pokrcte v lokti do pravého uhlu a polozte rukou
na bficho. Druhou rukou si ji chytnéte kolem zapésti a otocte ji hfbetem ruky k sobé.
Aktivace svalu dosahnete snahou o otoCeni ruky dlani k télu. Pak tlak uvolnéte a pomoci
druhé ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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40. M. PRONATOR TERES
PRONUJICIi SVAL OBLY

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Protahovanou horni koncetinu spustte mezi dolni koncetiny, pfedlokti se opira o
stejnostranné stehno. Druhou ruku chytnéte zapésti, protahnéte pazi dolu (propinate v lokti)
a soucCasné otacejte predlokti tak, abyste vidéli dlan ruky protahované horni koncetiny.
Aktivace svalu dosahnete snahou o otoCeni ruky do protisméru. Pak tlak uvolnéte a pomoci
druhé ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

41. MM. EXTENSOR CARPI RADIALIS LONGUS ET BREVIS
ZEVNi NATAHOVACE ZAPESTI

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Protahovanou horni koncetinu spustte mezi dolni koncetiny, predlokti se opira o
stejnostranné stehno, ruka je otoCena dlani k télu. Druhou rukou si pfidrZzte zapésti
protahované horni koncetiny (prsty jsou pres hibet ruky, palec ve dlani) a ohnéte zapésti
smeérem za dlani a zaroven ve sméru k maliku. Z tohoto protaZeni aktivujte svaly tlakem
hibetu ruky do prstd druhé ruky. Pak tlak uvolnéte a pomoci druhé ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

21



SVALY AUTOTERAPIE TEXT PRO PACIENTY FRA

42. M. EXTENZOR CARPI ULNARIS
VNITRNi NATAHOVAC ZAPESTI

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Protahovanou horni konCetinu pokrcte v lokti a zapésti (prsty ukazuji na krk).
Druhou rukou ji chytnéte pfes dlan a hibet ruky a tlacte dlari smérem doll a za palcem.

Z tohoto protazeni aktivujte sval tlakem hibetu ruky do prstl druhé ruky (snaha o natazeni
ruky v zapésti). Pak tlak uvolnéte a pomoci druhé ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

43. EXTENZORY PRSTU
NATAHOVACE PRSTU

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na Zidli

Provedeni: Protahovanou horni koncetinu pokréte v lokti a zapésti (prsty ukazuji na krk).
Druhou rukou ji uchopte pfes prsty a hibet ruky a tahem zvétSete pokréeni prstli a zapésti.
Z tohoto protazeni aktivujte svaly tlakem hibetu ruky a prstd do drzici dlané a palce. Pak
tlak uvolnéte a pomoci druhé ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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44. FLEXORY ZAPESTI
OHYBACE ZAPESTI

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Protahovanou horni koncetinu spustte mezi dolni kon€etiny, pfedlokti se opira o
stejnostranné stehno, dlaf ruky sméfuje vpred. Druhou rukou si chytnéte protahovanou
horni koncetinu tak, Ze prsty polozite do dlané a palec opfete o hibet ruky. Tlakem prstd do
dlané tlacite hibet protahované ruky vice k télu a zaroven natahujete vice v lokti. Z tohoto
protazeni aktivujte svaly tlakem dlané proti drzicim prstim. Pak tlak uvolnéte a pomoci
druhé ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

45. FLEXORY PRSTU
OHYBACE PRSTU

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na Zidli

Provedeni: Protahovanou horni koncetinu spustte mezi dolni koncetiny, pfedlokti se opira o
stejnostranné stehno, dlan ruky sméfuje vpred. Druhou rukou si chytnéte protahovanou
ruku za vSechny prsty kromé palce. Tlakem prstd drzici ruky natahujte prsty, protahujte
zapésti, predlokti a zvétSujte natazeni v lokti. Z tohoto protazeni aktivujte svaly tlakem prstl
proti drzicim prstum. Pak tlak uvolnéte a pomoci druhé ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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46. M. ABDUCTOR POLLICIS LONGUS a EXTENZORY PALCE
DLOUHY ODTAHOVAC A NATAHOVACE PALCE

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Protahovanou horni koncetinu spustte mezi dolni koncetiny, pfedlokti se opira o
stejnostranné stehno, dlan sméfuje k vnitfni strané druhého stehna. Palec pokrcte a
schovejte ho do dlané pod ostatni prsty. Dlani a prsty druhé ruky uchopte takto pfipravenou
ruku a tahnéte celé zapésti smérem za malikem. Aktivace svall dosahnete tlakem
opacnym smérem (tlakem palcové strany proti prstim). Pak tlak uvolnéte a pomoci druhé
ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

47. SVALY THENARU
SKUPINA PALCOVA

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na Zidli

Provedeni: Protahovanou horni koncetinu spustte mezi dolni koncetiny, predlokti se opira o
stejnostranné stehno, palec sméfuje vzhiru. Druhou rukou si chytnéte oblast palce v&etné
jeho dlanoveé &asti. Protazeni danych svall dosahnete odtahovanim palce smérem

k predlokti. Aktivace dosahnete tlakem palce smérem k dlani proti odporu drzici ruky. Pak
tlak uvolnéte a pomoci druhé ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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48. SVALY HYPOTHENARU
SKUPINA MALIKOVA

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na zidli

Provedeni: Protahovanou horni koncetinu pokrcte v lokti a ruku drzte v prodlouzZeni
predlokti. Druhou rukou si chytnéte malik a tahnéte ho smérem k hrbetu ruky. Nékteré svaly
této Casti protahnete vic sou¢asnym tahem od ostatnich prstl (odtahovanim), jiné tahem

k prstum (pfitahovanim). Svaly zaktivujete tlakem maliku smérem k dlani. Pak tlak uvolnéte
a tahem prstd druhé ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

49. MM. LUMBRICALES
SVALY CERVOVITE

Zakladni postaveni: vzpfimeny sed na Zidli

Provedeni: Protahovanou horni kon&etinu pokréte v lokti, ruka je v prodlouzeni predlokti,
palec sméfuje k télu. Pak pokrcte vSechny prsty kromé palce a ohnéte je do dlané. Takto
ohnuté prsty chytnéte druhou rukou a natahujte je pouze v poslednich ¢lancich (dochazi i
k natazeni dlané). Svaly aktivujte tlakem proti odporu smérem do dlané. Po uvolnéni tlaku
opét provadime protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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50. M. QUADRATUS LUMBORUM
CTYRHRANNY SVAL BEDERNI

Zakladni postaveni: leh na boku na posteli, na stole

Provedeni: Tuto techniku mizete provadét doma pouze tehdy, mate-li vhodné misto (vysSi
postel, stabilni stll, masazni lehatko apod.). Lehnéte si na opaény bok, nez je protahované
misto ve svalu, nejlépe napfic€ pfes lehatko. Dolni konCetiny pokrcte v kycli a v koleni.
Obéma rukama se chytnéte okraje lehatka (vrchni je co nejvice za hlavou). Pevné se drzte,
natahnéte svrchni dolni koncetinu a vyvéste ji mimo lehatko. Pak mirné nadzvednéte
stehno volné vyvésené dolni kon€etiny smérem ke stropu (1-2 cm) nebo pfitahnéte panev
smérem k hlavé. Na konci vydrze provedte hluboky nadech, s vydechem uvolnéte a
nechejte koncetinu volné klesat.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
2.varianta:
Zakladni postaveni: stoj rozkrocCny.

Provedeni: Provedte uklon na opacnou stranu nez je protahované misto ve svalu. Z tohoto
protaZeni provedte pohyb zpét do napfimeni trupu (1-2 cm). Na konci vydrze provedte
hluboky nadech, s vydechem uvolnéte a nechejte trup volné klesnout.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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51. ZEVNi ROTATORY KYCELNIHO KLOUBU
Zakladni postaveni: leh na bfiSe, ruce pod Celem

Provedeni: Protahovanou dolni koncetinu ohnéte v koleni do pravého uhlu a bérec spustte
smeérem ven. Hmotnost bérce pusobi protazeni zevnich rotator ky&elniho kloubu pouze
tehdy, pokud je uhel vnitfni rotace v ky€elnim kloubu aspor 45 stupiu. Pokud je tah
nedostateCny, musite se vice natocCit na bok k protahované strané. Aktivace ve svalu
dosahnete minimalnim zpétnym pohybem bérce (1-2 cm). Na konci vydrze provedte
hluboky nadech, s vydechem uvolnéte a nechejte bérec dale volné klesnout.

Technika: postizometricka realaxace

52. M. PIRIFORMIS
Zakladni postaveni: leh na zadech

Provedeni: Neprotahovanou dolni koncetinu si opfete chodidlem o podlozku, druhou
(protahovanou) dolni konCetinu si opfete oblasti zevniho kotniku nad kolenem
neprotahované dolni koncetiny a koleno na protahované strané uvolnéte co nejvice do
strany. Chytnéte se obéma rukama za zadni ¢ast stehna na neprotahované dolni koncetiné
a pfitahnéte si ji co nejvice k trupu. Tim dochazi k protazeni m. piriformis. K aktivaci
dochazi tlakem kotniku protahované dolni kon€etiny do stehna neprotahované dolni
koncetiny. Na konci vydrze provedte hluboky nadech a s vydechem uvolnéte a pfitahnéte si
rukama stehno vice k trupu.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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53. SVALY DNA PANEVNIHO
Zakladni postaveni: leh na zadech

Provedeni: Palce u nohou se dotykaji, obé paty jsou vytoCeny smérem ven. PoloZte si ruce
pod zadek dlanémi vzhuru, pokud vam vSak déla tato poloha rukou problémy, muzete si je
polozit hibety smérem vzhlru. Svaly aktivujete tim, ze se snazite vtahnout kone¢nik A
mocovy méchyf smérem do bficha (v rukach muzete citit i lehkou aktivitu v oblasti
hyzdovych svalu). Po kratké vydrzi se nadechnéte a s vydechem uvolnéte celou
aktivovanou oblast a volné prodychejte. Ruce kontroluji kvalitu relaxace.

Technika: postizometricka realaxace

54. M. GLUTEUS MAXIMUS
VELKY SVAL HYZDOVY

Zakladni postaveni: leh na zadech

Provedeni: Protahovanou dolni kon&etinu pokréte v koleni a v kycli, zvednéte ji od podlozky,
obé&ma rukama uchopte oblast kolene a pfitahnéte si ho k trupu. Po tomto protazeni sval
zaktivujete tlakem kolene proti rukam. Na konci vydrze se nadechnéte, s vydechem
uvolnéte a pfitahnéte rukama stehno vice k trupu.

Varianta B: Protazeni zevni strany m. gluteus maximus.
Protazeni této Casti svalu dosahnete tim, Ze koleno pfitahujete pomoci rukou k protilehlému
rameni. DalSi postup je stejny.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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55. M. ILIOPSOAS VKLECE
BEDROKYCELNI SVAL

Zakladni postaveni: klek

Provedeni: Kleknéte si na protahovanou dolni konc€etinu, chodidlo druhé dolni konCetiny
umistéte dostatecné vpred. Protazeni dosahnete posunem panve a vzprimeného trupu
vpred a pfenosem hmotnosti na chodidlo pfedni dolni konCetiny. Neprohybejte se

v bedrech! Protazeni provadéjte s vydechem. Po doporucené dobé protazeni povolte, pfed
dalSim opakovanim se zhluboka nadechnéte a s vydechem protaZeni opakuijte.

Technika: protazeni

56. M. ILIOPSOAS VLEZE NA ZADECH
BEDROKYCELNIi SVAL

Zakladni postaveni: leh na zadech na posteli, na stole

Provedeni: Tuto techniku muzete provadét doma pouze tehdy, mate-li vhodné misto (vyssi
postel, stabilni stul, masazni lehatko apod.). Opfete se spodni ¢asti hyzdi na hrané lehatka,
pak se polozte opatrné na zada, dolni koncetiny drzte zatim pokréené (v této poloze by
mély byt vase hyzdé pfesné na hrané lehatka). Obéma rukama si chytnéte koleno
neprotahované dolni koncetiny a pfitahnéte ho k trupu. Dolni konCetinu na protahované
strané spustte dolu a volné vyvéste. Koleno drzte stale rukama pfitazené tak, aby nedoslo
k odlepeni beder od podlozky. Sval zaktivujete malym nadzvednutim stehna smérem ke
stropu (1-2 cm). Na konci vydrze provedte hluboky nadech, s vydechem uvolnéte a
nechejte koncetinu volné klesat.

Technika: postizometricka realaxace
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57. ABDUKTORY KYCELNIHO KLOUBU
ODTAHOVACE KYCLE

Zakladni postaveni: leh na boku na posteli, na stole

Provedeni: Tuto techniku mizete provadét doma pouze tehdy, mate-li vhodné misto (vysSi
postel, stabilni stll, masazni lehatko apod.). Lehnéte si na opacny bok nez jsou
protahované svaly. Dolni kon&etiny pokrc¢te v ky€li a v koleni (kvuli stabilité a zajisténi
spravného postaveni panve), chodidla jsou téméF na hrané lehatka. PodloZte si hlavu a
jednou rukou se oprete dlani pfed télem (vétSi stabilita). Pak natahnéte svrchni dolni
koncetinu a vyvéste ji mimo lehatko. Aktivace dosahnete mirnym nadzvednutim celé dolni
koncetiny smérem ke stropu (1—-2 cm). Na konci vydrze provedte hluboky nadech,

s vydechem uvolnéte a nechejte konc€etinu volné klesnout.

Technika: postizometricka realaxace
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58. ADDUKTORY KYCELNIHO KLOUBU
PRITAHOVACE STEHNA

Zakladni postaveni: leh na zadech

Provedeni: Protahovanou dolni kon€etinu pokrcte v kyCli a v koleni a opfete ji zevni stranou
kotniku nad kolenem druhé dolni koncetiny. Uvolnéte koleno protahované dolni koncetiny
co nejvice do strany smérem k podlozce. Nesmi dojit k rotaci panve! Aktivace dosahnete
mirnym nadzvednutim kolene smérem ke stropu (1-2 cm). Na konci vydrze provedte

hluboky nadech, s vydechem uvolnéte a nechejte koncetinu volné klesnout.

Technika: postizometricka realaxace

59. M. GRACILIS
STIHLY SVAL STEHENNI

Zakladni postaveni: stoj ¢elem k opofe

Provedeni: Postavte se do Sirokého stoje rozkro¢ného, chodidla drzte v paralelnim
postaveni. Oprete se rukama o sténu (vétsi stabilita) a zacnéte presouvat hmotnost téla
nad neprotahovanou dolni koncetinu, kterou soucasné kréite v koleni. V kone¢né poloze
ucitite tah na vnitini strané stehna protahované dolni konéetiny (sou€asné se protahuiji i
dal$i adduktory ky€elniho kloubu).

Technika: protazeni
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60. M. QUADRICEPS FEMORIS
CTYRHLAVY SVAL STEHENNI

Zakladni postaveni: toj Celem k opore

Provedeni: Postavte se Celem ke sténé a oprete se o ni protilehlou rukou k protahované
dolni koncetiné. Protahovanou dolni kon€etinu pokrcte v koleni, volnou rukou se chytnéte

v oblasti dolniho bérce a patu si pfitahnéte smérem k hyzdim. V této poloze se nesmite
prohybat v bedrech! Ve vétsiné pfipadl doporu€ujeme dolni ¢ast bérce umistit do ru¢niku a
tah provést pres tento rucnik (tato pozice je méné naro¢na na rozsah a eliminuje prohybani
v bedrech). Aktivace svalu dosahnete tlakem bérce proti ruce (ruéniku) smérem do
natazeni kolene. V této pozici vydrzte a na konci aktivace se nadechnéte, s vydechem
uvolnéte a pfitdhnéte pomoci ruky patu vice k hyzdim.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

61. M. SARTORIUS
SVAL KREJCOVSKY

Zakladni postaveni: stoj bokem k opofe

Provedeni: Postavte se bokem ke sténé (u stény je protahovana dolni kon¢etina) a opfete
se stejnostrannou rukou o sténu (vétsi stabilita). Pak protahovanou dolni koncetinu zanozte
a oprete ji o SpiCku nohy co nejvice smérem ven za stojnou dolni koncetinou. Protazeni

svalu docilite pokrcéenim stojné dolni koncetiny.

Technika: protazeni
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62. FLEXORY KOLENNiHO KLOUBU
OHYBACI KOLENE

Zakladni postaveni: stoj rozkroCny

Provedeni:

Varianta A: Protazeni m. semitendinosus a m. semimembranosus (leva dolni koncetina)
Ve stoji rozkroném vytocte levé chodidlo Spickou ven. Pak se predklonte, hlava i ruce
sméruji k prstcim protahované dolni koncetiny. V protazeni vydrzte.

Varianta B: Protazeni m. biceps femoris (leva dolni koncetina)
Ve stoji rozkroéném vytocte levé chodidlo Spi¢kou dovnitf. Pak se predklorite, hlava i ruce
sméruji k prstcim protahované dolni koncetiny. V protazeni vydrzte.

Technika: protazeni
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63. M. SOLEUS
Zakladni postaveni: stoj Celem k opore

Provedeni: Postavte se Celem ke sténé a oprete se o ni rukama. Neprotahovanou dolni
koncetinu pokrcte v kyc€li a v koleni, zanozte protahovanou dolni koncetinu a opfete ji o celé
chodidlo — $pi¢ka sméfuje ke sténé. Pak pokrcte koleno této dolni koncetiny. Protazeni
svalu zvétSite pfiblizovanim trupu ke sténé (patu drzte stale na podlozce). Aktivace svalu
dosahnete nadzvednutim paty od podlozky.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

64. M. GASTROCNEMIUS
Zakladni postaveni: stoj Celem k opore

Provedeni: Postavte se Celem ke sténé a opfete se o ni rukama. Neprotahovanou dolni
koncetinu pokrcte v ky€li a v koleni, zanozte protahovanou dolni koncetinu a opfete ji o celé
chodidlo — $pi¢ka sméfuje ke sténé. Koleno drzte natazené po celou dobu cviceni!
Protazeni svalu zvétsite pfiblizovanim trupu ke sténé (patu drzte stale na podlozce).
Aktivace svalu dosahnete nadzvednutim paty od podlozky.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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65. PERONEALNI SVALY
Zakladni postaveni: sed na zemi

Provedeni: Posadte se na zem, protahovanou dolni kon€etinu pokrcte v ky€li a v koleni a
opfete ji patou o zem. Stejnostrannou rukou si pfidrZzujte bérec pod kolenem, druhou rukou
uchopte zevni stranu chodidla pfes nart. Svaly protahnete pfitazenim pfednozi smérem za
palcem a k bérci. Aktivace dosahnete tlakem nohy do prsti ruky opaénym smérem (dolu a
za malikem). V této pozici vydrzte pak uvolnéte a pfitdhnéte pomoci ruky pfednozi vice

vzharu a za palcem.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

66. M. TIBIALIS ANTERIOR
PREDNIi SVAL HOLENNI

Zakladni postaveni: sed na zemi

Provedeni: Posadte se na zem, protahovanou dolni koncetinu pokrcéte v kycli a v koleni a
opfete ji patou o zem. Opacnou rukou si pfidrzujte dolni ¢ast bérce nad hleznem, druhou
rukou uchopte vnitini stranu chodidla pfes nart. Svaly protahnete pfitazenim prednozi
smérem za malikem a k bérci. Aktivace dosahnete tlakem nohy do prstl ruky opaénym
smeérem (dolu a za palcem). V této pozici vydrzte, pak uvolnéte a pfitahnéte, pomoci ruky
prednozi vice vzhlru a za malikem.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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67. M. EXTENZOR DIGITORUM LONGUS
DLOUHY NATAHOVAC PRSTU

Zakladni postaveni: ,turecky” sed

Provedeni: Protahovanou dolni kon€etinu umistéte v ,tureckém® sedu nahoru.
Stejnostrannou rukou si pFidrzujte dolni ¢ast bérce, druhou uchopte nart a vSechny prstce
kromé palce. Protazeni dosahnete ohybanim prstcu a nohy smérem k sobé. Aktivace je
opacnym smérem proti odporu ruky. V této pozici vydrzte, pak uvolnéte a pomoci ruky

zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

68. M. EXTENZOR HALLUCIS LONGUS
DLOUHY NATAHOVAC PALCE

Zakladni postaveni: ,turecky” sed

Provedeni: Protahovanou dolni konCetinu umistéte v ,tureckém® sedu nahoru.
Stejnostrannou rukou si pfidrzujte dolni ¢ast bérce, druhou uchopte palec. Protazeni
dosahnete ohybanim palce a nohy smérem k sobé. Aktivace je opacnym smeérem proti
odporu ruky. V této pozici vydrzte, pak uvolnéte a pomoci ruky zvétSete protazeni.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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69. M. FLEXOR HALLUCIS LONGUS
DLOUHY OHYBAC PALCE

Zakladni postaveni: sed na zemi

Provedeni: Posadte se na zem, protahovanou dolni koncetinu pokrcte v kycli a v koleni a
opfete ji patou o zem. Opacnou rukou si pfidrZujte bérec, druhou rukou uchopte palec. Sval
protahnete pfitaZzenim palce a nohy smérem k bérci. Aktivace dosahnete tlakem palce
smérem k zemi proti odporu ruky. V této pozici vydrzte, pak uvolnéte a pfitahnéte pomoci
ruky palec vice vzhuru.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni

70. M. FLEXOR DIGITORUM LONGUS A SVALY V PLANTE
DLOUHY OHYBAC PRSTU A SVALY CHODIDLA

Zakladni postaveni: sed na zemi.

Provedeni: Posadte se na zem, protahovanou dolni koncetinu pokrcte v kycli a v koleni a
opfete ji patou o zem. Opacnou rukou si pfidrzujte bérec, druhou rukou si chytnéte prstce.
Protahujete pohybem prstci a nohy smérem k bérci. Aktivace dosahnete tlakem prstcu
smérem k zemi proti odporu ruky. V této pozici vydrzte, pak uvolnéte a pfitahnéte pomoci
ruky prstce vice vzhiru.

Technika: postizometricka realaxace i protazeni
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