NAVOD JAK CVICENi PROVADET A POZNAMKY K TEXTU.

Techniky, které uvadime a popisujeme, jsou na odstranéni bolestivych bodu ve
svalech (spoustové body anglicky trigger points). Pro vétSinu je zakladnim prvkem
protaZeni svalu a tedy vlaken bolestivych bodu. Intenzita protazeni muze byt rizna,
ale dulezité je maximalni uvolnéni (relaxace) oSetfovaného svalu. Pro vas je hlavni
kritérium bolestivost provadéné techniky, ktera nesmi byt vyrazna, coz by
znemoznovalo relaxaci.

Muzete pouzivat techniku postizometrické relaxace (PIR), kterou vam nasledné
popiseme.

« Nejprve sval protahnete do pocitu napéti, které neni bolestivé.

« Pak sval aktivujete, vétSinou tlakem proti odporu, nebo pohybem proti
gravitaci. Pohyb témér neprovedete jde 0 zapojeni svalu bez pohybu
(izometricky). Trvani je okolo 10 vtefin. Po této aktivité se sval Iépe uvolni.

o Po té sval uvolnite a provadite opét protazeni nebo relaxaci (opét
nebolestivé). Tato faze musi mit dostateCny €as pusobeni, zhruba 20-30
vtefin.

o Uvedeny cyklus mlzete opakovat 2-4 x.

e U nékterych svall je vhodné vyuzit vlivu dychani na aktivaci nebo relaxaci.
Pro vétSinou svalll nadech podporuje aktivitu, proto se mizete na konci
aktivaéni faze hluboce nadechnout. Vydech naopak pusobi vétSinou na
podporu relaxace. Pouzivame ho na zacatku uvolnéni a protazeni. Pfi trvani
protaZeni pak jiz normalné dychame. U svalu krku, trupu je vliv dychani velky,
u koncetin se smérem od kofenovych kloubl (rameno, ky€el) zmenSuje. Tam,
kde vliv dychani povazujeme za vyznamny, bude to u pfislusného svalu
uvedeno poznamkou DECHOVA PODPORA DULEZITA, kde je vliv méné
vyznamny bude DECHOVA PODPORA VHODNA, u sval(i, kde nepovazujeme
vliv dychani za dudlezity, nebude uvedeno nic.

Lécit bolestivé body muzete i prostym protazenim, bez uvadénych postupu,
domnivame se, Ze uvedena technika je o néco ucinné;jsi, presto nejdllezitéjsi je
dostate¢né dlouhé, nebolestivé protazeni a uvolnéni svalu.

K Ié€bé spoustovych bodu se pouzivaji i dalSi postupy. Jako autoterapii je vhodné u
nékterych svall pouzit tlak na bolestivy bod ve svalu (presura). Opét je zde otazka
velikosti sily, kterou pouzijete. Nazory se ruzni od minimalniho, kdy tlak sotva citite
az po maximalni uziti sily. Domnivame se, Ze zalezi na velikosti svalu a intenzity
bolesti pfi tlaku. Intenzitu tlaku mizete pouzit obecné takovou, abyste citili, Ze se sval
,nebrani“ a vy jej dokazete mit uvolnény.



1. ZVYKACI SVALY

Posadte se ke stolu (radéji kdyz budete sami, u tohoto cvi€eni ¢lovék nevypada
nejlépe). Podepfete si jednou rukou hlavu. Druhou pomoci ukazovaku a prostfedniku
si oteviete Usta. Ne velkou silou. Pak proti tlaku prstd lehce pusu zavirejte, ale jen tak
abyste ji skutecné nezavreli. Dale se zhluboka nadechujte a na konci zivnéte. Pfi tom
se usta otviraji nejvice a zvykaci svaly relaxuji a protahuji se. Tlak prstd otvirani jen
pomaha.

2. SUBOKCIPITALNi SVALY

U tohoto cvi€eni se posadte, muzete i trochu pohodiné. Chytnéte si hlavou tak,
abyste palce méli na dolni Celisti, dlané jsou na spancich a prsty sméfuji dozadu. Pak
hlavu otacejte jako mi€ smérem dopfedu, bradu tlacite do krku. Timto pohybem
kratké svaly tésné pod hlavou protahujete. Jejich aktivitu vyvolate, kdyz se divate
nahoru (o€i v sloup).

DECHOVA PODPORA DULEZITA

3. M. DIGASTRICUS

Muzete vzpfimené sedét nebo si lehnout. Ukazovakem, nebo prostfednikem si
zatlaCite tésné pod dolni Celisti. Pod prstem nesmite citit pfiliS tuhy sval, pak tlacite
moc ze strany a nejspiSe do sternokleidomastoideu. Taky pozor abyste nebyli
naopak pfrilis vpfedu netlacili si do chrupavky stitné (ohryzku). Tlak prstu jde pfimo na
opacnou stranu., tim m. digastricus (jeho zadni ¢ast) protahujete. Zapnete ho, kdyz
tlaCite jazykem proti hornimu patru nebo kdyz otevirate usta.

4. M. MYLOHYOIDEUS

Muzete vzpfimené sedét nebo si lehnout. Tento sval tvofi spodinu Ustni. Protahnete
ho, kdyz si do ni zatlacite prstem. TlaCite ne uprostfed ale vétSinou jen na jedné
strané, kde je sval stazeny. Zapnete ho, kdyz tlaCite jazykem proti hornimu patru (je
to snadné na prstu citit).



5. INFRAHYOIDNi SVALY

Vzpfimené se posadte a pokud to Ize, opfete se o opéradlo Zidle. Ruku na
protahované strané si polozte dlani pod zadek. Druhou ruku si dlani tlacte na horni
¢ast hrudni kosti. ProtaZzeni provedete nejprve zaklonem hlavy a pak jejim lehkym
uklonem na opacnou stranu. Aktivujete je otevienim ust.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

6. M. LONGUS COLLI

Vzpfimené se posadte, a pokud to Ize, oprete se o opéradlo Zidle. Protazeni
provedete nejprve zaklonem hlavy a pak jejim lehkym uklonem na opacnou stranu.
Sval zapojite pfedklonem hlavy.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

7. MM. SCALENI

Vzpfimené se posadte, a pokud to Ize, opfete se o opéradlo Zidle. Ruce si dejte na
sebe a poloZte je na hrudnik na opacnou stranu protahovanych svalu, tésné pod
kliéni kost (lepsi, kdyz ruka pfimo na Zebrech je ta z opacné strany). Obé ruce tlaci
na zZebra a snazi se je stahovat dold. Oto¢enim hlavy na stranu od Zeber a
nepatrnym zaklonem je protahnete. Aktivujete je nejlépe tak, Ze se zhluboka
nadechnete.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

8. M. STERNOCLEIDOMASTOIDEUS

Polozte se na postel nebo stal. Okraj vSak musi byt mékky nebo né¢im mékkym
prekryty. Hlavu otoCite na opacnou stranu oSetfovaného svalu a poloZite se tak aby
byla tésné pFes okraj, processus mastoideus (to je ta kost pfimo za a pod uchem)
musi byt jiz mimo stal. Vahou hlavy se sval protahuje. Zapojite ho hlubokym
nadechem nebo lehkym nadzvednutim hlavy nad podlozku.

DECHOVA PODPORA DULEZITA



9. M. ERECTOR SPINAE C

Sednéte si na zZidli. Ruku si polozte na vrchol hlavy. Udélejte to rukou, ktera je na
opacneé strané protahovaného svalu. Pak si hlavu predklonite Sikmo k této ruce.
Kdyby jste méli kosili s kapsiCkou, tak se pfi této poloze divate pfimo na ni. Svaly na
zadni strané krku aktivujete pohledem vzharu.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

10. M. ERECTOR SPINAE TH A THL

Posadte se. Ruce si dejte v tyl. Tlakem rukou provedete predklon hlavy a trupu. Cim
niz je bolestivy bod ve vzpfimovaci, tim vétsi by pfedklon mél byt. Dejte pozor,
abyste se nepredklanéli celym télem (bficho se nema pfiblizovat ke stehnim). Dale
se mirné otocte t€lem na opacnou stranu mista bolesti. Svaly zapojite, kdyz zatlacite
hlavou proti rukam.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

11. M. ERECTOR SPINAE LS - VLEZE NA BOKU

Tuto techniku je mozné provadét jen, zdali mate doma vhodné misto (vySSi postel,
stabilni stul, lehatko...). Lehnéte si na opacny bok, od protahovaného svalu (ten je
nahofe). Spodni dolni kon€etinu mate pokréenou v kycli a koleni. Svrchni spustite
dolu, ale pozor, nesmite se pfili§ pretocit na bficho. Méli byste u toho citit lehky tah v
oblasti beder, pfipadné hyzdé. Pokud se stale pretacCite moc, zkuste se horni rukou
chytit zezadu lehatka. AZ budete mit spravnou polohu pro protazeni, ktera vas nesmi
v oblasti beder bolet, lehce nadzdvihnéte vrchni dolni koncetinu (aktivace zadového
svalstva) a po pfislusné dobé opét spustte doli (vahou dolni kon&etiny dochazi k
jejich protazeni).

DECHOVA PODPORA DULEZITA

12. M. ERECTOR SPINAE LS - VLEZE NA ZADECH

Polozte se na zada. Pokrcte dolni konCetiny a jednu po druhé pfitahnéte k bfichu a
pfidrzujte je rukama pod koleny. Pak zatlaCite tak, Ze se stehna jesté vice pfiblizi k
bfichu a hrudniku, tim se bederni ¢ast vzpfimovace napina a vy mazete citit tah v
bedrech. Aktivaci provedete tlakem opacnym smérem koleny do rukou.

DECHOVA PODPORA DULEZITA



13. M. RECTUS ABDOMINIS - VLEZE NA ZADECH

Tuto techniku je mozné provadét jen, zdali mate doma vhodné misto (vyssi postel,
stabilni stll, lehatko...). Pfipravte si k lehatku zidli, na kterou muzZete pozdéji polozit
nohu neprotahované strany. Dale si pfipravte polstafky nebo sloZené rucniky, které
budou pod vasi hlavou a hyzdi na oSetfované strané. Posadte se na okraj lehatka a
pak se zady a hlavou na né&j polozte. Na oSetfované strané visi dolni koncetina volné
doll a na opacné ji polozite na pfipravenou Zidli. V této poloze dochazi k protazeni
pfimého bfiSniho svalu. Zapojite ho tak, Ze bud nadzdvihnete hlavu, nebo stehno,
které visi z lehatka. Toto cviceni nespojujte s cilenym dychanim v aktivaéni nebo
relaxaéni fazi a dychejte zcela pfirozené. Pokud u cviCeni opakované citite bolest v
bedrech, neni pro vas vhodné.

14. M. RECTUS ABDOMINIS — VLEZE NA BRISE

PoloZte se na bficho. Ruce opfete dlanémi o zem pfed rameny. Pak se zaCnéte
pomoci hornich konc€etin 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.

15. M. ABDOMINIS OBLIQUS EXTERNUS

Postavte se, nohy mirné rozkroCené. Udélejte lehky zaklon trupu, pak se uklonte od
oSetfované strany a nakonec se otocte na oSetfovanou. Pro zjednoduseni pfiklad,
kdy protahujete sval vpravo. Zaklonite se, uklonite doleva a otoCite doprava.

17. M. LEVATOR SCAPULAE

Sedite na zidli, ruku na oSetfované strané si dejte po zadek. Druhou rukou polozte na
vrchol hlavy (pokud je to leva, tak o trochu vice na pravou polovinu). Tlakem na hlavu
provedte jeji pfedklon, mirny uklon a rotaci na stranu opac¢nou od bolestivého mista.
V této pozici je sval protazen. Ruka pod hyzdi nedovoluje zvedani lopatky. Aktivaci
udélate vytazenim ramene k uchu.

DECHOVA PODPORA DULEZITA



18. M. TRAPEZIUS — HORNIi CAST

Sedite na zidli, ruku na oSetfované strané si dejte po zadek. Druhou ruku poloZte na
hlavu, tak Ze se konecky prstl se dotykate ucha na opacné strané. Provedte uklon
hlavy smérem od ruky, na které si sedite. Tim horni trapezius protahnete, aktivujete
ho naopak tlakem hlavy proti prstam.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

19. M. TRAPEZIUS — STREDNI CAST

Posadte se na zidli. Ruka, ktera je na nebolestivé strané, uchopi pazi na opacné
strané nad loktem, zvedne ji zhruba do 90 stuprit a pfitahne k sobé pred hrudnik.
Tlakem na opacnou stranu proti prstim sval zapojite.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

20. M. TRAPEZIUS — DOLNI CAST

Posadte se na zidli. Ruka, ktera je na nebolestivé strané uchopi pazi na opacné
strané nad loktem, zvedne ji zhruba do 120 stupnu a pfitdhne k sobé pred oblicej.
Tlakem na opacnou stranu proti prstum sval zapojite.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

21. M. LATISSIMUS DORSI A M. TERES MAJOR

Polozte na postel (lehatko, podlahu), na bok opaény oSetfované strany. Kolena a
kyCle méjte trochu pokréené, budete tak mit lepSi stabilitu. Zvednéte vrchni paZzi nad
hlavu, loket je pfirozené pokréeny a ruka za hlavou ukazuje palcem k zemi. Vaha
horni konc€etiny svaly protahuje. Aktivujete je mirnym nadzdvizenim za malikem.

DECHOVA PODPORA DULEZITA



22. M. SERRATUS ANTERIOR

PoloZte na postel (lehatko, podlahu), na bok opacny oSetfované strany. Kolena a
kyCle méjte trochu pokrcené, budete tak mit lepsi stabilitu. Zvednéte vrchni horni pazi
nad hlavu, loket je pfirozené pokreny a ruka za hlavou ukazuje palcem k zemi. Pak
se hlavou a télem mirné pfeto¢te dozadu. Vaha horni koncetiny svaly protahuje.
Aktivujete je mirnym nadzdvihnutim za malikem.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

23. M. PECTORALIS MAJOR — VLEZE NA ZADECH

Polozte se na zada — na postel, Ci lehatko. Musite lezet na kraji, kdyz vzpazite cela
horni kon&etina od ramene je mimo. Cim vy$e je paze, tim niz$i éasti svalu
protahujete. Pro dolni ¢ast je upazeni kolem 120 stupiu stfedni asi 100 a horni pod
90. Loket je vzdy mirné pokrceny. PaZi uvolnéte a tim dojde k protazeni. Mirnym
nadzdvihnutim prsni sval zapnete.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

24. M. PECTORALIS MAJOR - VESTOJE

Postavte se tak abyste horni kon€etinu mohli pfedloktim a rukou zapfit o sténu a
télem mohli ,padat dopredu. V byté tomu nejlépe poslouZi otvor pro dvefe. Venku
roh budovy apod. Vyska vzpazeni horni koncetiny urCuje, kterou ¢ast svalu budete
protahovat, ¢im vySe, tim nizSi. Pro dolni ¢ast je kolem 120 stupnu stfedni asi 100 a
horni pod 90. Loket je vzdy mirné pokrCeny. Protazeni dosahnete mirnym tlakem
trupu dopfedu a jesté l1épe jeho pFetoCenim k opacné strané. Aktivaci provedete
tlakem predlokti do zdi.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

25. M. PECTORALIS MINOR

Postavte se tak abyste horni koncetinu mohli pfedloktim a rukou zapfit o sténu a
télem mohli ,padat” dopfedu. V byté tomu nejlépe poslouZi otvor pro dvefe. Venku
roh budovy apod. VySka vzpazeni je asi 120-130 stupnu (stejné jako u dolni ¢asti M.
PECTORALIS MAJOR). Loket je mirné pokréeny. Protazeni dosahnete mirnym
tlakem trupu dopfedu a jesté Iépe jeho pretoCenim k opacné strané. Aktivaci
provedete tlakem predlokti do zdi a vysunutim ramene dopfedu.

DECHOVA PODPORA DULEZITA



26. M. SUBSCAPULARIS - VLEZE

Lezite na posteli nebo lehatku, stole. Upazite asi do 80-90 stupnu. Loket je tésné za
okrajem a predlokti pfiblizné v pravém uhlu. Pokud nechate pfredlokti a ruku
uvolnénou, sval se protahuje. Zapojite ho, kdyZ pouze predlokti zvednete o néco
vySe (paze je stale poloZena na lehatku). Pokud mate zevni rotaci v rameni
omezenou natolik, Ze predlokti ,tréi“ ke stropu a jeho vaha nepusobi tah svalu,
musite se pretocit na bok tak, aby jeho poloha byla co nejvice horizontalni (jako

lehatko).

DECHOVA PODPORA VHODNA

27. M. SUBSCAPULARIS — VSEDE

Predpokladem této techniky je dobry a nebolestivy pohyb v ramennim kloubu.
Sednéte si na zidli. Zvednéte paZzi co nejvySe ke stropu. Loket je natazeny. Vytocte
pazi ven (palec se vaSemu pohledu vzdaluje a malik pfiblizuje a muzete si vidét do
dlané). Dosazeni této polohy si pomUzete druhou rukou, ktera vytahuje pazi vzhiru a
otaci za palcem. Aktivace svalu je snahou o otoCeni paze na opac¢nou stranu.

DECHOVA PODPORA VHODNA

28. M. SUPRASPINATUS

Posadte se vzpfimené na zidli. PaZe visi volné podél téla, ohnéte loket do pravého
uhlu. Opacnou rukou si uchopte tento loket a spolu s predloktim ho podpirejte. Pak
tahnéte pazi pred télem na opacnou stranu, tim dosahnete protazeni m.
supraspinatus. Aktivace svalu je tlakem lokte proti prstiim - proti tahu. Pokud mate
dobry rozsah pohybl v ramennim kloubu, mizete provadét druhou variantu, kdy
tahnete pazi za télem. Poloha predlokti je stejna — pravy uhel v lokti, ale uchop je
rukou ze za zapésti. Postup protazeni a aktivace stejny.

DECHOVA PODPORA VHODNA

29. M. INFRASPINATUS

Posadte se vzpfimené na zidli. PaZe visi volné podél téla, ohnéte loket do pravého
uhlu. Opacnou rukou chytte tento loket a pazi pfed télem zvednéte asi do 45 stupnid,
tak aby vySe lokte byla ne u pupiku ale v urovni dolniho konce hrudni kosti. Pak
tahnéte pazi pred télem na opacénou stranu, tim dosahnete protazeni m.
infraspinatus. Aktivace svalu je do zevni rotace paze, kterou provedete tlakem hibetu
ruky a zapésti proti loktu opacné horni koncetiny.

DECHOVA PODPORA VHODNA



30. M. DELTOIDEUS

Posadte se vzpfimené na zidli. PaZe visi volné podél téla, ohnéte loket do pravého
uhlu. Opacnou rukou si uchopte tento loket a spolu s predloktim ho podpirejte. Pak
tahnéte paZi pred t&lem na opaénou stranu, tim dosahnete protazeni STREDNI A
ZADNi CASTI DELTOVEHO SVALU. Aktivace svalu je tlakem lokte proti prstm,
proti tahu. Pfi varianté pro STREDNi A PREDNI CAST tahnete pazi za t&lem. Poloha
predlokti je stejna — pravy uhel v lokti, ale uchop rukou je za zapésti, nebo pokud
dosahnete aZ za loket protahované horni kondetiny. ProtaZzeni pouze ZADNi CASTI
obdobné jako u varianty stfedni a zadni — paze vSak je zvednuta pfiblizné do 80-90
stupnt (vySka lokte je zhruba v urovni brady). Postup protazeni a aktivace stejny.

DECHOVA PODPORA VHODNA

31. M. DELTOIDEUS - PREDNI CAST

Postavte se zady ke dvefim a chytnéte se kliky (ruka musi byt hibetem ke stropu).
ProtazZeni provadite, tak Zze postoupite dale od dvefi a mirné naklanite télo dopfedu.
Tah citite na pfedni ploSe ramene. Sval aktivujete tlakem do kliky.

DECHOVA PODPORA VHODNA

32. M. TRICEPS BRACHII

Posadte se na zidli — vzpfimené. OSetfovanou horni koncetinu zvednéte co nejvyse,
predlokti visi volné za hlavou. Maximalni vzpazeni udrzujte pomoci druhé ruky
drzenim nad loktem. Pro aktivaci zvedate predlokti a tlaCite pazi do prstd druhé ruky.

DECHOVA PODPORA VHODNA

33. M. CORACOBRACHIALIS

Postavte se, oSetfovanou horni koncetinu dejte za zada, dlani obracenou ven, palec
smérfuje vzharu. Druhou rukou ji chytnéte za zapésti. Protazeni dosahnete tahem
dolU a k opacné strané. Sval zapnete tahem, jakoby jste se chtéli ze sevieni uvolnit.

DECHOVA PODPORA VHODNA



34. M. BICEPS BRACHII — DLOUHA HLAVA — VARIANTA A

Stojite zady k tyc€i, kterou chytnete, tak Zze palec sméfuje k podlaze. Ty€ vSak nema
doma kazdy, tak se cviCeni popiSeme s klikou u dvefi. Postavte se zady ke dvefim,
kliku chytnéte podhmatem (dlan sméfuje ke stropu). Udélejte krok od dvefi, az ucitite
tah na pfedni strané paze a mirné se naklorite dopfedu. Biceps zapnete tahem za
Kliku.

DECHOVA PODPORA VHODNA

35. M. BICEPS BRACHII — DLOUHA HLAVA — VARIANTA B

Postavte se, oSetfovanou horni koncetinu dejte za zada. Druhou rukou ji chytnéte za
zapésti a ruku otacejte dlani dolu (palec sméfuje od zad nebo az k podlaze).
Protazeni dosahnete tahem dolU a k opacné strané. Sval zapnete otacenim dlané
vzharu.

DECHOVA PODPORA VHODNA

36. M. BICEPS BRACHII — KRATKA HLAVA
Lezite na posteli nebo lehatku. Paze je mirné v upazeni. Pfedlokti je mimo lehatko,

ruka je dlani vzharu. Sval zapojite nadzdviZzenim predlokti. Relaxace je pfi uvolnéni,
pusobenim gravitace na predlokti.

37. M. BRACHIALIS
LezZite na posteli nebo lehatku. Paze je mirné v upazeni. Pfedlokti je mimo lehatko,

ruka je v poloze, kdy palec sméfuje vzhuru. Sval zapojite nadzdvizenim predlokti.
Relaxace je pfi uvolnéni, plisobenim gravitace na predlokti.

38. M. BRACHIORADIALIS A M. SUPINATOR

Posadite se na zidli. Kolena mate od sebe. OSetfovanou horni koncetinu spustite
mezi kolena. Druhou si ji chytnéte kolem zapésti a otocCte ji tak, abyste vidéli jeji
hibet, a souCasné ji tahnete dolu.

Aktivace svalu je otaCeni ruky na opacnou stranu.



39. M. SUPINATOR — VARIANTA S POKRCENIM V LOKTI

Posadte se, oSetfovanou horni koncetinu si pokrcte v lokti do pravého uhlu a poloZte
na bficho. Druhou si ji chytnéte kolem zapésti a otocte ji tak, abyste vidéli jeji hibet.
Aktivace svalu je otaceni ruky na opacnou stranu.

40. M. PRONATOR TERES

Posadite se na Zidli. Kolena mate od sebe. O3etfovanou horni kon&etinu spustite
mezi kolena. Druhou si ji chytnéte pfes zapésti a otoCte ji tak, abyste vidéli jeji dlan, a
soucasné ji tahnete dolu.

Aktivace svalu je otaceni ruky na opacnou stranu.

41. M. EXTENZOR CARPI RADIALIS LONGUS ET BREVIS

Posadite se na zidli. Kolena mate od sebe. OSetfovanou horni koncetinu spustite
mezi kolena, abyste vidéli hibet ruky. Druhou ji chytnéte a ohybejte v zapésti za dlani
a souCasné smérem k maliku. Aktivace svalu je tlakem hibetu ruky do prsta.

42. M. EXTENZOR CARPI ULNARIS

Sedite, oSetfovanou horni koncetinu pokréte a prsty si ukazujte na krk. Druhou ji
chytnéte za dlan a hrbet ruky a tlacte smérem doll a k palci. Tento sval se zapne pfi
natazeni ruky v zapésti (tlak hibetu do prsta).

43. EXTENZORY PRSTU

Sedite, oSetfovanou horni kon€etinu pokrcte a prsty si ukazujte na krk. Druhou ji
chytnéte, abyste ji mohly ohybat prsty do dlané a souCasné ohybat ruku v zapésti.
Tento sval se zapne pfi natazeni prstl (tlak do drzici dlanég).

44. FLEXORY ZAPESTI

Posadite se na zidli. Kolena mate od sebe. OSetfovanou horni kon&etinu spustite
mezi kolena, ruka je otoCena dlani k vam. Druhou ji chytnéte tak, Ze prsty jsou v dlani
a palec na opacné strané. Pak tlacte do dlané a ruku natahujte v zapésti, sou¢asné
dochazi i k natahovani i v lokti. Flexory zapésti zapojite tlakem dlané do prstu.



45. FLEXORY PRSTU

Posadite se na Zidli. Kolena mate od sebe. OSetfovanou horni koncetinu spustite
mezi kolena, ruka je otoCena dlani k vam. Druhou ji zachytnéte za prsty mimo palec.
Protahujte natahovanim prst, dlané, zapésti i lokte. Flexory prsti zapnete ohybanim
prstl, proti tlaku druhé ruky.

46. M. ABDUCTOR POLLICIS LONGUS, MM. EXTENSOR POLLICIS LONGUS ET
BREVIS

Posadite se na zZidli. Kolena mate od sebe. OSetfovanou horni konc€etinu spustite
mezi kolena. Palec schovate do dlané a drzite ho sevieny. Druhou rukou provadite
pohyb v zapésti za malikem. Aktivace je tlak palce proti prstim.

47. SVALY TENARU

Posadite se na zidli. Kolena mate od sebe. OSetfovanou horni koncetinu spustite
mezi kolena. Chytnéte si oSetfovany palce, v€etné jeho dlafové Casti. Protahujete
odtaZenim palce od dlané smérem k predlokti. Zapojite je tlakem palce do dlané.

48. SVALY HYPOTENARU

Sedite, nebo stojite, ruku mate pred télem. Chytite si malik a tlacite ho smérem od
dlané. Nékteré svaly maliku protahnete vice smérem od prstu, nékteré smérem k
nim. Svaly zapnete tlakem maliku do palce druhé ruky.

49. MM. LUMBRICALES

Sedite, nebo stojite, ruku mate pfed télem. Ohnéte prsty mimo palec do dlané, pak je
takto ohnuté chytnéte druhou rukou a v poslednich €lancich je natahujte (dochazi i k
natazeni dlané).



50. M. QUADRATUS LUMBORUM

Lehnete si na opacny bok oSetfované strany (na postel, lehatko). Spodni dolni
koncetina je pokrcena v kycli i koleni, vrchni rukou se chytte okraje postele nad
hlavou. Musite leZet tak, aby vrchni dolni kon€etina mohla volné padat pod uroven
podlozky. Tim dosahnete protazeni. Aktivace svalu je lehké unozeni, nebo vytazeni
panve smérem Kk hlave.

Pokud nemate moznost si lehnout, je alternativou technika vestoje. Stojite
rozkro€mo. Provedete uklon na opacnou stranu. Aktivace v tomto pripadé je lehké
napfimeni trupu.

DECHOVA PODPORA DULEZITA

51. M. ZEVNi ROTATORY KYCELNIHO KLOUBU

Polozte se na bficho, ruce si dejte pod ¢elo. OSetfovanou dolni kon€etinu ohnéte v
koleni do pravého uhlu a vyto€te bérec zevné. Vaha bérce pusobi na protazeni
zevnich rotatorl kyCelniho kloubu. Pokud nemate vnitini rotace alespori 45 stupril
pusobeni vahy je nedostate¢né a musite se pretodit i panvi na stranu bérce. Aktivace
je pohyb bérce do stfedni polohy.

DECHOVA PODPORA VHODNA

52. M. PIRIFORMIS VLEZE NA ZADECH

Polozte se na zada, neoSetfovanou dolni konCetinu ohnéte v kycli zhruba do pravého
uhlu, protahovanou pokrcte jesté vice, tak Ze jeji kotnik polozite nad kolenem druhé.
Chytnete se za stehno tésné nad kolenem druhé dolni konc&etiny a pfitahujete ji k
trupu. Tim zvétSujete ohnuti a vnitfni rotaci oSetfovaného kycelniho kloubu. Aktivace
je tlak kotniku do stehna.

DECHOVA PODPORA VHODNA

53. M. LEVATOR ANI A M. COCCYGEUS

Lehnéte si na zada. Palce nohou dejte k sobé&, paty od sebe. Ruce polozte pod
zadek, lépe dlanémi, ale pokud vam to déla potize, je mozné i hfbety. Svaly
aktivujete, tim ze se snazite vtahnout kone¢nik smérem do bficha, pfi tom je mize
vzniknout lehka aktivita celych hyzdi, pak se uvolnite a rukama |épe kontrolujete tuto
relaxaci.

DECHOVA PODPORA DULEZITA



54. M. GLUTEUS MAXIMUS

Lezite na zadech, oSetfovanou dolni kon€etinu pokrcite v kycli i koleni, chytite
zepredu pod kolenem a pfitahnete co nejvice k télu. Tim dochazi k protazeni velkého
hyZzdového svalu. Pokud chcete protazeni cilit vice do jeho zevni €asti, pfi pfitazeni
koleno sméfuje k protilehlému rameni. Sval zapojite tlakem bérce do rukou.

DECHOVA PODPORA VHODNA

55. M. ILIOPSOAS VKLECE

Kleknéte si na oSetfovanou dolni konc€etinu. Druha je co nejvice vpfedu opfena o
chodidlo. ProtaZeni provadite posunem panve a vzpfimeného trupu dopfedu.

DECHOVA PODPORA VHODNA

56. M. ILIOPSOAS VLEZE NA ZADECH

Postavte se k okraji lehatka nebo stolu. Sednéte si na uplny okraj. NeoSetfovanou
dolni koncetinu pokrcte a chytnéte zepfedu pod kolenem. Pak se pomalu poloZte na
zada a tlacte stehno k bfichu a hrudniku. Protazeni svalu vznika plsobenim
gravitace na dolni koncCetinu, visici pfes okraj stolu. Aktivaci provedete lehkym
nadzdvizenim stehna.

DECHOVA PODPORA VHODNA

57. ABDUKTORY KYCELNIHO KLOUBU

Lehnete si na neoSetfovany bok, spodni dolni konCetina je pokréena v kycli i koleni.
Vrchni natazena a musi mit moznost volné viset ze stolu nebo lehatka. Protazeni
svalu vznika plsobenim gravitace na dolni koncetinu, visici pfes okraj stolu, k
aktivaci jejim nadzdvizenim.

DECHOVA PODPORA VHODNA

58. ADDUKTORY KYCELNiHO KLOUBU — JEDNOKLOUBOVE

Lezite na zadech, nohu protahované dolni koncetiny si polozite na koleno druhé a
stehno pokladate k podlaze. K protazeni dochazi vlastni vahou koncetiny. Pro
aktivaci ji lehce nadzdvihnéte.

DECHOVA PODPORA VHODNA



59. M. GRACILIS

Postavte se rozkro€mo, az ucitite tah na vnitfni strané stehen, postaveni nohou je
rovnobézné. Pro lepSi stabilitu se rukama oprete o zed. Télo posouvejte nad
neoSetfovanou dolni koncetinu, kterou sou¢asné ohybate. Tim se protahuje nejen M
GRACILIS, ale i ostatni pfitahovaci stehna.

DECHOVA PODPORA VHODNA

60. M. QUADRICEPS FEMORIS

Postavte se Celem ke sténé. Rukou, na opacné strané protahované dolni koncetiny,
se o ni oprete. OSetfovanou dolni koncetinu ohnéte v koleni, volnou rukou ji chytnéte
nad nartem a pfitahujte k zadku. Podobné tento sval mizete protahovat vieze na
bfise, pokud mate problém s chycenim nohy, mizete ohybat bérec pomoci ru¢niku.
Aktivace je vzdy tlakem bérce do natazeni.

DECHOVA PODPORA VHODNA

61. M. SARTORIUS

Postavte se bokem oSetfované strany ke sténé a rukou se o ni oprete. Pak
oSetfovanou dolni koncetinu dejte co nejvice dozadu a dovniti a opfete o SpiCku
nohy. Protazeni zvétSujete pokréovanim druhé doini koncetiny.

DECHOVA PODPORA VHODNA

62. FLEXORY KOLENNIHO KLOUBU

Stojite rozkro€mo. P¥i protazeni ohybacu kolene vnitfni strany stehna, vytocCite Spicku
nohy zevné. Dovnitf. pfi cileni protaZzeni ohybace na zevni strané. V obou pfipadech
se pak pfedklanite a hlava ruce sméfuji k prstcim protahované dolni koncetiny.

DECHOVA PODPORA VHODNA

63. M. SOLEUS

Postavte se Celem ke zdi a oprete se o ni. OSetfovanou dolni koncetinu posunte
dozadu, oprete o Spicku a pak polozte na celé chodidlo, mirné pokréte v koleni.
Pfedni dolni konCetina se pfi tom pfirozené ohyba v kyCli a koleni. Protazeni zvétSite
pfiblizovanim hlavy a trupu ke zdi. Aktivaci provedete zvednutim paty od zemé.



64. M. GASTROCNEMIUS

Postavte se Celem ke zdi a opfete se oni. OSetfovanou dolni koncetinu posurite
dozadu, oprete o Spicku a pak polozte na celé chodidlo, koleno musi byt zcela
propnuté. Pfedni dolni konCetina se pfi tom pfirozené ohyba v kycli a koleni.
Protazeni zvétSite pfiblizovanim hlavy a trupu ke zdi. Aktivaci provedete zvednutim
paty od zemé.

65. PERONEALNI SVALY

Posadte se na zem. OSetfovana dolni koncetina je pokréena v kycli i koleni, noha
poloZena na podlaze. Rukou stejné strany si ji pfidrzujte pod kolenem, druhou si
chytnéte nohu za nart na zevni strané. Protahujte pfitazenim nohy k bérci a za
palcem. Svaly se aktivuji tlakem do prstli na opa¢nou stranu — dolt a za malikem.

66. M. TIBIALIS ANTERIOR

Posadte se na zem. OSetfovana dolni koncetina je pokréena v kycli i koleni, noha
poloZena na podlaze. Rukou opaéné strany si ji pfidrzujte nad hleznem, pak si
chytnéte nohu za nart a chodidlo z vnitfni strany. Protahujte pfitazenim nohy k bérci a
za malikem. Svaly se aktivuji tlakem do prstl na opacnou stranu — doll a za palcem.

67. M. EXTENZOR DIGITORUM LONGUS

Zaujméte polohu ,tureckého“ sedu. OSetfovana noha je vrchni. Chytnéte nart a
prstce kromé palce, pak je ohybejte spoleéné s nohou smérem k sobé. Aktivita je
opacnym smérem.

68. M. EXTENZOR HALLUCIS LONGUS

Zaujméte polohu ,tureckého” sedu. OSetfovana noha je vrchni. Chytnéte nart a
palec, pak ho ohybejte spole¢né s nohou smérem k sobé. Aktivita jde opaCnym
smérem.

69. M. FLEXOR HALLUCIS LONGUS

Posadte se na zem. OSetfovana dolni koncCetina je pokrCena v kycli i koleni, noha
poloZena na podlaze. Rukou opac¢né strany ji pfidrzujte za bérec, shodnou rukou si
chytnéte palec a sval pak protahujete pohybem palce a nohy k bérci. Sval se aktivuje
tlakem palce k podlaze



70. FLEXORY PRSTCU A SVALY CHODIDLA

Posadte se na zem. OSetfovana dolni koncCetina je pokr€ena v kycli i koleni, noha
polozena na podlaze. Rukou opacné strany ji pfidrzujte za bérec, shodnou rukou si
chytnéte prstce. Protahujete pohybem prstct a nohy k bérci. Aktivuji se pohybem
prstcu k podlaze.



