10. Cviéeni jako prevence a terapie

Tato kapitola si v z4dném pFipadé neklade nérok na Feseni medicinskych pro-
blémg. | kdyz zkusenosti mnohych lidi, postizenych napfiklad bolestmi v zadech,
hovoFi ve prospéch cvigeni, neni rozumné k nému pFistupovat kdykoliv. V akutni fézi
Ustielu, po Uraze, nemoci a v jinych situacich, které patfi do lécebné péce, je véin-
n&j$i cviceni odlozit. Nuceny klid &i lé¢ba, které jsou zpocatku nutné, viak jednou
skonéi. Osettujici lékar ¢i fyzioterapeut nejlépe poradi, co a kdy md pacient délat
v rekonvalescenci. Pro nemocné jsou vychodiskem cvigeni speciélni ndvody (napf.
Tellerové, 1986), z nichz plyne, Ze schopnost kloubu vykondvat své funkce zavisi
na stavu okolnich sval. Spréavné funguijici svaly v okoli kloubu jsou jeho dilezitou
ochranou. Proto néktefi odbornici doporucuji cviceni velice z&hy po lékarském z4-
kroku, nap¥. Nydrle, Veseld (1992) po operaci meniskd kolenniho kloubu. Také pFi
tak zévazném postizeni jako je odvapnéni kosti se doporucuje cvicit (Kocidn,
Macourkovd, 1997), nebot, jak jiz bylo Feceno v Gvodu knihy, zat&Zovéni kosti
pFiznivé ovliviivje stavbu kostni tkané a jeji architektury.

Také pfi bolestech kloubt (lokty, kolena, hlezenni klouby, z&pésti) Ize v pod-
staté Fici, ze stav se zhor3i pfi Oplném vysazeni cvigeni. Naopak rozumné posilo-
vani a protahovéni udrzuje rozsah pohybu v postizeném kloubu a moze také zmir-
nit nebo odstranit bolesti. Dokonce mnoho praktikd tvrdi, Ze pfi vysazeni z tréninku
je zaénou bolet klouby daleko vice nez pfi tréninku vysloveng tvrdém.

Nejéast&ji nds trépi bolesti v zéddech. Je zajimavé, Ze tyto obtize jsou nejvice
frekventovdny mezi 40 az &0 lety. Pak bolesti ubyvd, i kdyz degenerativnich zmén
pohybového aparétu s vékem pribyvd: Podle Schmorla jsou nalézdny ve stéi pa-
desdti let degenerativni zmény na péteFi u 60 % Zen a 80 % muzd, ve staii 70 let
u 95 % osob obou pohlavi, jak uvadi Lewit (1990). Z jeho zkuienosti vyplyvd, ze
osoby s pokrocilymi degenerativnimi zm&nami se mohou t&3it vybornému zdravi a
naproti tomu mohou mladf lidé trpét #&zkymi bolestmi, aniz u nich jsou degenera-
tivni zmény prokazany.

Sledovéni vztahu mezi morfologii (tvarem t&la), funkei zjisfovanou svalovymi
testy a bolesti je aktudlni ve fitness. Casto jsou bolesti dolni ¢asti zad provézeny
svalovou nerovnovdhou znédmou jako do Fizeny

ni zkiiZzeny syndrom. Také bolesti hlavy a
kréni pétefe souvisi ¢asto s typickou svalovou dysbalanci této oblasti nazyvanou
horni zkFizeny syndrom. S jistymi rozpaky musi viak instruktor navrhovat cvigeni
u t&ch klientd, ktefi sice udévaii bolesti, ale jejichZ testy a symetrie t&la jsou v nor-
mé&. Na druhé strané se ve fitness setkdvdme s tim, e lidé s nesymetricky rozvinu-
tym a podle testovacich norem nedostate¢né flexibilnim ¢&i oslabenym svalstvem ne-
udévaii zadné bolesti. Nevysvétlitelnost t&chto vztahd pripominé vy3e uvedeny fakt,
Ze bolestmi mbze trpét clovék af jsou ¢&i nejsou u ného nalezeny morfologické (dege-
nerativni) zmény pohybového aparétu.
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Zvlaste jde-li o odstrafiovéni bolesti, je nutno cvicebni postupy neustdle konzul-
tovat s pocity klienta. Samostatné cvi¢icim se také doporucuje nevyhovuijici cviky
nahrazovat jinymi a na zdkladé pocitd pri cviceni hledat jejich individudIng nej-
vhodné&{3i varianty.

Nésledujici seznamy konkrétnich cvikd nevytvaii zadnou metodickou fadu ani
chronologicky névod ke cvigeni, jsou uréeny pouze jako pomdcka k rychlé orienta-
ci v knize. Obrazovéd &ést obsahuie jen vybrané priklady; popis jednotlivych cviko
ie mozné vyhledat v kap. 5. Zdsobnik strecinku a posilovdni. Nejprve je viak treba
nalistovat v kap. 2. Jak t&lo funguje pattiéné paséze, které detailng problematiku
dané oblasti fesi. Teprve na zdkladé téchto textd je mozno uréit (za pomoci uvede-
nych svalovych testd) metodicky postup pfi cvicent.

Strecink bedernich vzpiimova¢i

(obr. 13 az 16, 18, 19 na str. 47-49)
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Stretink ¢tyfhranného svalu bederniho a Sirokého svalu zddového

(obr. 22, 24, 25, 27 na str. 50-52)

Strefink ohybav kyéelnich
(obr. 235 na str. 163, obr. 239 na str. 165)

Strecink vnéjsich rotdtory kyéle podle testu

(obr. 230 na str. 160)
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Posilovani rotdtori patefe (obr. 30 az 38 na str. 54-57)

Posilovdni bFisnich svalo

(obr. 80, 81 na str. 81-82, obr. 90, 92 na str. 87-88)
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