F \g ZIOWER

AUTOMOBILIZACE KLOUBU
PATERE A PANVE



AUTOTERAPIE KLOUBU PATERE A PANVE — TEXT PRO TERAPEUTY FRA

KRCNi PATER

CERVIKOKRANIALNi PRECHOD

b
0] 3400
Poloha: Vzpfimeny sed — je mozZnd opora zad o Zidli. Pacient pfiloZi prsty jedné ruky na ;@ﬁ
bradu. [=]n

Pohyb: Pacient tlaci bradu ke krku, tim provadi vyrovnani extencniho postaveni CC prechodu a
flekéniho CTh pfechodu

Provedeni: Opakované pohyby do krajni polohy se stfidaji s uvolnénim. Opakovani dle reakce 8-10x.

Chyby: Nedostatecné naptimeny sed.

C1-2 — LATEROFLEXE

Poloha: Vzpfimeny sed — je moznd opora zad o Zidli. Ruka na oSetfované strané je
pfilozena ze strany na krku, malikovd hrana tésné pod dolni Celisti, predlokti pokud
mozno smérfuje kolmo na osu kréni patere.

Pohyb: Druhou ruku pacient polozZi dlani na spanek a ucho a provadi uklon hlavy proti fixaci.

Provedeni: Pacient v predpéti prohloubi dychani a zjistuje, jestli se rozsah zvétsuje béhem nadechu
nebo vydechu. Pokud pfi nddechu — mobilizacni faze je pfi prodlouzeném hlubokém nadechu. Pokud
pfi vydechu, tak se pacient v predpéti se zhluboka nadechne a rozsah zvétSuje béhem vydechu.
Opakovani 3-5x.

Chyby: Neni dostatecné naptfimeny sed. Pacient provadi uklon celé kréni patere.

KRENI PATER — EXTENZE

Poloha: Vzprimeny sed — je moZna opora zad o Zidli.

rozsahu pohybu.
Provedeni: Opakované pohyby do krajni polohy. Jeden cyklus trva cca 10 vtefin. Opakovani 3-5x.

Chyby: Nedostatec¢né napfimeny sed.
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AUTOTERAPIE KLOUBU PATERE A PANVE — TEXT PRO TERAPEUTY FRA

KRENi PATER — LATEROFLEXE

Poloha: Vzpfimeny sed — je mozna opora zad o zidli. Ruka na osetfované strané je Iy
prilozena ze strany na krku, malikovou hranou na Ill. az IV. obratli. Pfedlokti pokud [w]
mozno sméfuje kolmo na osu kréni patefe. Fixaci IV. nebo V. obratle pacient provede
opacnou rukou pomoci Il. a lll. prstu.

Pohyb: Druhou ruku pacient polozZi dlani na spanek a ucho, provadi uklon hlavy proti fixaci — u
kaudalnich segment( pomoci stejnostranné horni koncetiny, ktera tahne hlavu do uklonu.

Provedeni: PIR — v predpéti se pacient zhluboka nadechne a rozsah zvétSuje béhem vydechu.
Opakovani 3-4x.

Chyby: Neni dostatecné naptfimeny sed. Pacient provadi uklon celé krcni patere.

KRENi PATER — TRAKCE =] =]

Poloha: Vzpfimeny sed — je moZna opora zad o zZidli. Pacient si obéma rukama chyti N

y
hlavu v oblasti spankd a usi. Eﬁ"‘%

Pohyb: Tlakem rukou vzhlru provadi trakci C patere.

Provedeni: PIR — izometrii provede pohledem oc¢i vzhiru, v relaxacni fazi sklopi nebo zavie odi.
Relaxace je pfi vydechu. Opakovani 3-4x.

Chyby: Nedostatecné napfimeny sed. P¥ilis velky tah za hlavu.

CTh PRECHOD [=]

Poloha: Vzpfimeny sed — je moznd opora zad o Zidli. Prsty jedné ruky pacient pfiloZi na = :_’
bradu a provede vyrovnani C patere — stejné jako u CC pfechodu. [w]

Pohyb: Extenze C patefe v rozsahu, ktery dovoluje udrieni brady u krku. V této extenzi pacient
provadi rotaci hlavy stfidavé na obé strany.

Provedeni: Opakované pohyby postupné do krajni polohy. Extenze se provadi béhem vydechu. Jeden
cyklus asi 5x na obé strany. Opakovani 3-5x.

Chyby: Nedostate¢né naprimeny sed. NeudrZeni anteflexe CC prechodu (brady u krku).
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HRUDNI PATER A ZEBRA

PRVNIi A DRUHE ZEBRO

Poloha: Vzpfimeny sed — je moZna opora zad o Zidli. Ruka na oSetfované strané je
polozena dlani na spanku a uchu, predlokti je pokud mozno kolmo na osu C patefre.

Pohyb: Lateroflexe kréni patere proti odporu — soucasny tlak hlavy a ruky proti sobé.
Provedeni: Opakovany tlak a uvolnéni pfiblizné 1-2x za vtefinu. Opakovani 20-30x.

Chyby: Nedostatec¢né naprimeny sed. P¥ilis rychla frekvence opakovani.

HRUDNI PATER — EXTENZE VSEDE

Poloha: Sed na pfednim okraji Zidle, Celem ke zdi. Kolena a nohy jsou od sebe zhruba na
Sitku panve nebo o néco vice, dotykaji se stény. Hlava, kterd je podloZend rukama se
také opird o sténu. Trup je v co nejvétsim naprimeni.

Pohyb: Extenze (naptimeni) hrudni patere.

FRA

Provedeni: Mobilizace je provadéna béhem hlubokého vydechu do maxima. Pfi uvolnéni probiha

hluboky nadech. Opakuje se v rytmu pomalého prohloubeného dychani — 5-10x.

Chyby: Extenze probiha predevsim v thorakolumbanim prechodu.

HRUDNI PATER — ROTACE VSEDE

Poloha: Vzpfimeny sed, kolena a nohy minimalné na Sitku panve. Horni koncetiny se
nachazi v abdukci kolem 90 stupnd, loketni klouby v semiflexi.

Pohyb: Rotace trupu.
Provedeni: Repetitivni mobilizace. Opakovani 5-7x z predpéti, 2-3 x na kazdou stranu.

Chyby: P¥ilis velka intenzita mobilizace.
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AUTOTERAPIE KLOUBU PATERE A PANVE — TEXT PRO TERAPEUTY FRA

HRUDNI PATER — FLEXE VKLECE
Poloha: Sed na patdch.

Pohyb: Pfedklon. Hlava je opfena o zem nebo podloZzku. Inspiraéni pohyb hrudniku.

Provedeni: Mobilizace pomoci hlubokého ndadechu, ktera zvétSuje kyfézu zejména hrudni patere.
Opakovani v pomalém rytmu dychani — 10-15x.

Poznamky: Instruktaz pacienta s poruchou/bolestmi kolennich kloubd.

HRUDNI PATER — FLEXE x EXTENZE

Poloha: Podpor kle€mo. Horni koncetiny jsou oprené o predlokti a ruce. Hlava je v
prodlouZeni trupu, lokty jsou pod rameny, kolena na Sitku 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. Opakovani 8-10x.

HRUDNI PATER — ROTACE

Poloha: Podpor kle¢mo. Horni koncetiny jsou opfené o predlokti a ruce. Hlava je v
prodlouzeni trupu, lokty jsou pod rameny, kolena na Sitku 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. Rotace se provadi
pfirozené béhem nddechu. Opakovani 8-10x.

HRUDNIi PATER — LATEROFLEXE

Poloha: Podpor klecmo. Horni koncetiny jsou oprené o predlokti a ruce. Hlava je v
prodlouZeni trupu, lokty jsou pod rameny, kolena na Sitku panve nebo o néco vice.

Pohyb: Lateroflexe trupu a hlavy.

Provedeni: Pomaly pohyb do krajni polohy béhem vydechu, navrat do zékladni polohy s nadechem.
Smér uklonu se pravidelné strida. Opakovani 8-10x.
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AUTOTERAPIE KLOUBU PATERE A PANVE — TEXT PRO TERAPEUTY FRA

HRUDNI PATER — EXTENZE VLEZE [Opss3H 0
Poloha: Leh na zadech, dolni koncetiny jsou v semiflexi. PodloZeni v oblasti omezené "_‘

; [
hybnosti Th patere — mékkym valcem o priméru kolem 20 cm, ruce v tyl. Eﬁiﬁ
Pohyb: Extenze trupu — pokladani hlavy a horni ¢asti trupu na podlozku.

Provedeni: Opakovany pohyb do krajni polohy — musi byt odpovidajici priimér valce). Extenze se
provadi béhem vydechu. Opakovani 8-10x.

THORAKOLUMBALN{ PRECHOD — FLEXE x EXTENZE EIEEEI
P
Poloha: Podpor klecmo. Horni koncetiny jsou opfené o dlané, které jsou mirné prfed ! [

rameny. Lokty jsou pod rameny a mirné& pokréené, hlava je v prodlouzeni trupu, kolena  [=]*
na Sirku 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. Opakovani 8-10x.

THORAKOLUMBALN{ PRECHOD — ROTACE Ok 40!
A

Poloha: Podpor kleémo. Horni koncetiny jsou oprené o dlané, které jsou mirné pred g
rameny. Lokty jsou pod rameny a mirné pokrcené, hlava je v prodlouzeni trupu, kolena  [u]

na Sifku panve nebo o néco vice.
Pohyb: Rotace trupu a hlavy.

Provedeni: Pomaly pohyb do krajni polohy. Rotace se provadi pfirozené béhem nadechu, smér
rotace se pravidelné stfida. Opakovani 8-10x.

THORAKOLUMBALNI PRECHOD — LATEROFLEXE

Poloha: Podpor klecmo. Horni koncetiny jsou opfené o dlané, které jsou mirné pred
rameny. Lokty jsou pod rameny a mirné pokrcené, hlava je v prodlouzeni trupu, kolena
na Sirku panve nebo o néco vice.

Pohyb: Lateroflexe trupu a hlavy.

Provedeni: Pomaly pohyb do krajni polohy béhem vydechu, navrat do zékladni polohy s nadechem.
Smér rotace se pravidelné strida. Opakovani 8-10x.
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AUTOTERAPIE KLOUBU PATERE A PANVE — TEXT PRO TERAPEUTY FRA

Poloha: Leh na boku, hlava podlozend polstarkem. Svrchni dolni koncetina — flexe ;
v kyCelnim kloubu 90 stuprili. Rotace trupu a hlavy na opacnou stranu. Ruka spodni E]' N
horni koncetiny se opira dlani nad kolenem.

THORAKOLUMBALNI PRECHOD - IZOMETRIE PSOATU [w] [=]

Pohyb: Tlak stehna proti dlani do flexe — izometricka kontrakce.

Provedeni: Opakovany tlak a uvolnéni priblizné 1-2x za vtefinu. Opakuje se 15-20x na kazdou stranu.
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BEDERNI PATER A PANEV

BEDERNI PATER — EXTENZE VLEZE NA BRISE EIEIEE]
1

Poloha: Podpor lezmo. %"E\:ﬁ:

Pohyb: Pasivni extenze trupu. [=]

Provedeni: Opakované pohyby do maximalni (nebolestivé) extenze, na konci pohybu kratka vydrz a
cilené uvolnéni s vydechem. Opakovani 8-10x.

BEDERNI PATER — FLEXE VLEZE NA ZADECH (=4 [E]

Sy
Poloha: Leh na zddech, hlava podloZena polstarkem. Dolni koncetiny jsou ve flexi g ":!
udrzovany pomoci hornich koncetin. [=] :

Pohyb: Maximalni flexe dolnich koncetin, kterd v krajni pozici provadi flexi bederni patere.

Provedeni: Opakované pohyby s dotazenim do krajni polohy. Mobilizace technikou PIR. Relaxacni
faze je provadéna s vydechem. Izometrie — tlak dolnich koncetin do extenze. Opakovani 8-10x.

BEDERNI PATER — ROTACE VLEZE

Poloha: Leh na boku, hlava podloZena polstarkem. Svrchni dolni koncetina v semiflexi,
oprena nartem v podkolenni jamce spodni dolni koncetiny.

Pohyb: Rotace hlavy a trupu smérem dozadu.

Provedeni: Opakovana aktivni repetitivni mobilizace vychdzejici z krajni polohy — predpéti. Opakovani
8-10x, opakovani celého cyklu 2-3x.

BEDERNI PATER — EXTENZE VESTOJE Eﬁ-ﬁ:ﬁl
Poloha: Stoj rozkrocny. %’j.
Pohyb: Extenze trupu, fixace podle cileni mobilizace. [0

Pro horni ¢ast — poloha rukou pod Zebry, maliky jsou blize k hlavé a palce ze strany na Zebrech.
Pro stfedni ¢ast — palce jsou co nejblize u sebe a sméruji k sobé, prsty sméfuji k bfichu.

Pro lumbosakrdlni prechod — ruce na hyzdich, prsty sméruji k zemi.

Provedeni: Repetitivni mobilizace. Opakovani 8-10x.
Chyby: Extenze nekondi v misté fixace. Flexe kolen pfi provadi zaklonu.
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BEDERNI PATER — FLEXE VSEDE =] & =]
E
Poloha: Vzpfimeny sed na prednim okraji zidle. Kolena a nohy jsou na Sitku panve. ’l

Pohyb: Postupna flexe celé patere. =

Provedeni: Opakované aktivni pohyby do flexe, na konci pohybu zvyraznéné uchopem rukou nad
kotniky a pasivnim dotaZzenim do maxima. Mobilizace béhem vydechu. Opakovani 8-10x.

BEDERNI{ PATER - FLEXE x EXTENZE OETAD)
Poloha: Podpor kle€mo. Horni koncetiny jsou mirné pfed rameny a oprené o dlané, ve %’l '
vySi 20-30 cm nad zemi. Lokty jsou pod rameny a mirné pokrcené, hlava v prodlouzeni [=]

trupu, 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. Opakovani 8-10x.

Poznamka: POZOR VE VIDEU NENi PODLOZENi HORNICH KONCETIN! JINAK JE PROVEDENi SHODNE!

BEDERNI PATER — ROTACE

5

Poloha: Podpor kle¢mo. Horni koncetiny jsou mirné pfed rameny a oprené o dlané, ve =
vysi 20-30 cm nad zemi. Lokty jsou pod rameny a mirné pokréené, hlava v prodlouzeni
trupu, kolena na Sifku panve nebo o néco vice.

i

=]

Pohyb: Rotace trupu a hlavy.

Provedeni: Pomaly pohyb do krajni polohy. Rotace se provadi pfirozené béhem nadechu, smér
rotace se pravidelné stfida. Opakovani 8-10x.

BEDERNI PATER — LATEROFLEXE OF =0

Poloha: Podpor kle¢mo. Horni koncetiny jsou mirné pred rameny a oprené o dlané, ve _ﬂ’j
vySi 20-30 cm nad zemi. Lokty jsou pod rameny a mirné pokrcené, hlava v prodlouzeni EI#‘
trupu, kolena na sifku panve nebo o néco vice.

Pohyb: Lateroflexe trupu a hlavy.

Provedeni: Pomaly pohyb do krajni polohy béhem vydechu, navrat do zékladni polohy s nadechem.
Smér pohybu se pravidelné strida. Opakovani 8-10x.
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SAKROILIAKALNI KLOUB - VLEZE NA BOKU

Poloha: Leh na neoSetfovaném boku, hlava podloZend polStarkem. Svrchni dolni
koncetina je pokréena v kycelnim i kolennim kloubu asi do 90 stuprid.

Pohyb: Tah za pfedni spinu panve smérem antero-ventro-kranialné.

Provedeni: Repetitivni mobilizace. Opakovani 10-15x.

SAKROILIAKALNI KLOUB - VLEZE NA BRISE

Poloha: Leh na bfiSe, hlava otocena na oSetfovanou stranu. Abdukce pazi do 90 stupnd.

Pohyb: Abdukce dolni koncetiny na oSetfované strané do maxima — moznost zvétseni
pohybu pomoci tahu horni koncetiny.

Provedeni: Opakované pohyby do maxima béhem vydechu. Opakovani 8-10x.
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