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PREDMLUVA

Publikace navazuje na ucebni text Holubatova, J. — Pavli, D.: Proprio-
ceptivni neuromuskuldrni facilitace — 1. ¢ast, vydany v roce 2007 a v dopl-
néném vydani v roce 2011. Text je koncipovan shodné jako prvni ¢ast — tj.
jako manual, ktery ma slouzit predevsim studentiim oboru fyzioterapie, ale
mize byt ndpomocnym i pro praxi jiz vzdélanych fyzioterapeutd.

Do publikace jsou zatazena cviceni z konceptu PNF, kterd jsou nejvice
vyuzivana v praxi a ktera vychazeji z poloh a pohybovych vzorct fazenych
do vyvojové fady hybnosti tak, jak jsou znamy ze zakladni a ptivodni lite-
ratury Knottové a Vossové (1967). Hlavni diraz je kladen na popis cviceni
na zinénkéch — na tzv. ,,Mat Activity*. Popis jednotlivych cvikil je zdmérné
co nejvice strucny, vystizny s doplnénim nazornych obrazk, které demon-
struji pozice jak pacienta, tak terapeuta a rovnéz tak priabéh provadénych
pohyb.

Pro praci s piedlozenou publikaci je nezbytné byt vybaven znalostmi
a dovednostmi uvedenymi v prvni ¢asti publikace PNF (Holubatova, J. —
Pavli, D.: Proprioceptivni neuromuskuldarni facilitace — 1. cast, Praha: Ka-
rolinum, 2007 ¢i2011) nebo jiné odpovidajici literatury ¢i formy vzdélavani.

V kapitole Literatura uvadime pro piehled také cizojazycné publikace,
které se vztahuji ke konceptu PNF a které doporucujeme tém, ktefi se o pro-
blematiku tohoto konceptu zajimaji hloubéji. Jelikoz se krom Skoleni v uve-
deném konceptu zabyvame tadu let také badatelskou ¢innosti, mimo jiné
s cilem objektivizovat PNF postupy, uvadime v kapitole Literatura také pra-
ce, které na katedte fyzioterapie FTVS UK vznikly a pfedstavuji ptispévek
k EBP v dané oblasti (Evidence Based Practice — praxe podlozena dikazy).
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POLOHY A POHYBOVE VZORCE
ZARAZENE DO VYVOJOVE RADY
HYBNOSTI V KONCEPTU PNF —
CVICENI NA ZINENKACH,

,MAT ACTIVITY*

Charakteristika

Dulezitou soucasti konceptu proprioceptivni neuromuskularni facilitace
jsou cviceni na zinénkach neboli ,,Mat Activity*.

Mat Activity jsou komplexni cviceni, ktera vyuzivaji zakladni facili-
tacni pohybové vzorce koncetin, hlavy a krku, a trupu k nacviku ptechodu
z niz§ich poloh do poloh vyssich. Na tato cvi¢eni navazuji pohyby z mista,
plazeni, lezeni, chlize po kolenou az ve vzptimeném stoji. VSechny polohy
jsou doplnény nacvikem stabilizace.

Cviceni se provadéji na velkych, pruznych zinénkach ¢i podlozkach
s hladkym povrchem. Terapeut i pacient tak maji dostate¢ny prostor
pro nacvik piechodu z polohy na zaddech do polohy na bficho, z bficha
na zada, do polohy na kolena a ruce, kleku, sedu a stoje. Podlozka umoz-
luje, ze pacient i terapeut mohou provadét cviceni ve stejné urovni. Ve-
likost podlozky rovnéz napomaha redukovat strach pacienta a rovnéz tak
brani jeho pfipadnému padu. Cviceni na velké ploSe poskytuje ,,volnost*
pii pohybu a nacvicovani transferovych pohybu, ale i manipulace s paci-
entem jsou oproti cvicenim na béznych fyzioterapeutickych stolech pod-
statné usnadnény.

Podstata a cile cvi¢eni

Vychozi pozice a cviceni vychazeji z vyvojové podminénych pribehit
pohybii. Toho se vyuziva pii cvi¢enich, pii kterych jsou nacvicovany ¢i tré-
novany pohyby, jez predstavuji komplexni pohyby a kombinovana cviceni,
ktera u dospélych osob patii k fyziologickym a z funkéniho pohledu béz-
nym a potfebnym pohybiim. Na provadéni pohybti 1ze nahlizet u predkla-
danych cviceni jako na proces uceni, v ramci kterého se pracuje s velkym
mnozstvim pozic, pohybt ¢i zmén pozic a jejich kombinacemi. Tyto jsou
dle potteby ¢i terapeutického cile individualné vybirdany a kombinovany.
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Zakladni cile, ke kterym sméfuje trénink na Zinénkach je ovlivnéni
a zlepSent sily, stability ale i rovnovaznych schopnosti obecné, predevsim
i jako pfiprava pro zvladdani aktivit vS§edniho dne. K dal$im cilim patii
ovlivnéni a zlepSeni chtize, hlavné se zietelem ke stabilité a rovnovaznym
schopnostem. V neposledni fad¢ k ciliim cviceni patii funkéni a koordinac-
ni trénink celého t€la a toho mize byt vyuzito za ucelem zvyseni celkové
fyzické zdatnosti ne jen u pacientd, ale i u zdravych jedinct nebo dokonce
sportovctl.

Provadéni

Pfi cviceni na zinénkach se vyuziva zékladnich principi PNF, zaklad-
nich pohybu a technik pro hlavu a krk, horni koncetiny, dolni koncetiny,
trup, panev a lopatku.

Kazdy cvik se sklada z vychozi polohy, pfechodu do stiedni polohy
a pohybu do kone¢né polohy. Ve vychozi poloze jsou vsechny pohybové
komponenty v protazeni. Pti ptechodu do stfedni a do kone¢né polohy kla-
de terapeut odpor vedoucim pohybovym komponentam ptislusného vzorce.

Napft. pti cviku ,,pfetdceni z polohy na zadech do polohy na bficho po-
moci extenéniho vzorce 1. diagonaly dolni koncetiny* — je kladen odpor
pohybu dolni koncetiny, hlava a krk a kontralateralni horni koncetina pro-
vadeji pohyb bez odporu. Jako zakladni komplexni pohyb je uvadéno pte-
taceni z polohy na zadech do polohy na bficho a naopak.

Pti komplexnich pohybech se aplikuji zakladni facilitaéni vzorce hor-
nich koncetin, dolnich koncetin, hlavy a krku, horni a dolni ¢asti trupu.

Priklady:

Cvik ,, Pretaceni z polohy na zddech do polohy na bricho *:

1. Proti odporu je provadéna flexe hlavy a krku s rotaci ipsilateralng, bilateral-
n¢é asymetrické extenéni vzorce hornich konéetin ipsilateralné. Bez odporu
je provadén flekéni vzorec 1. diagonaly kontralateralni dolni koncetiny.

2. Proti odporu je provadén extencni vzorec 1. diagonaly kontralateralni
dolni koncetiny. Bez odporu je provadéna extenze hlavy a krku s rotaci
ipsilateralng, odtlacovani s ulnarni extenzi kontralateralni horni koncetiny.

Cvik ,, Pretaceni z polohy na brise do polohy na zada “:

1. Proti odporu je provadéna extenze hlavy a krku s rotaci ipsilateralng, ex-
ten¢ni vzorec 1. diagonaly ipsilateralni horni koncetiny, extencni vzorec
1. diagonaly ipsilateralni dolni koncetiny.
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2. Proti odporu jsou provadény bilateraln¢ asymetrické flekéni vzorce hor-
nich koncetin ipsilateralni, extenze hlavy a krku s rotaci ipsilateralné.
Bez odporu je provadén extencni vzorec 1. diagondly ipsilateralnich
dolnich koncetin.

Pti cvicich, jejichz hlavnim cilem je stabilizace se vzdy pracuje ve tfech
polohach. Tyto jsou v textu oznacovany jako poloha A, poloha B a po-
loha C. Pti téchto se sttida zapojovani posturalnich svali, svalli hornich
koncetin a dolnich koncetin v riznych kombinacich.

Priklad:
Cvik ,,Klek s oporou o predlokti*:

V prvni poloze (poloha A), ktera je rovnéz vychozi polohou, je odpor
kladen soucasné extenzi hlavy a krku s rotaci vpravo, a rotaci dolni ¢asti
trupu. Dale v poloze B, ktera je shodnou polohou jako poloha A je kladen
izometricky odpor flexi dolni ¢asti trupu s rotaci vpravo. Horni koncetiny
a dolni koncetiny soucasné udrzuji polohu bilateraln¢ asymetrickych fleké-
nich vzorcl vlevo. V posledni poloze — v poloze C je kladen izometricky
odpor extenzi dolni ¢asti trupu (kontakt na ramena). Horni koncetiny sou-
¢asné udrzuji polohu bilateraln¢ asymetrickych exten¢nich vzorct a dolni
koncetiny bilateraln¢ asymetrickych exten¢nich vzorcl v opacném sméru.

Posilovani komplexnich vzorci

Posilovaci techniky pouzivané u zakladnich facilita¢nich vzorcti hornich
koncetin, dolnich kon¢etin, hlavy a krku, horni ¢i dolni ¢asti trupu je mozné
pouzit rovnéz u komplexnich vzorcli v rdmci cviceni na zinénkach. Proto
je nezbytné, aby terapeuti diive nez za¢nou s cvicenim na zinénkach byli
dostate¢né vybaveni dovednostmi v zakladnich technikach PNF.

Techniky ,,Pomaly zvrat“, ,,Opakované kontrakce®, ,,Rytmicka stabiliza-
ce jsou posilovaci techniky, které jsou nejvice pouzivané. U posilovacich
technik, u kterych se sttida agonisticky vzorec s antagonistickym vzorcem,
je dulezité pfi zméné sméru pohybu koordinované ménit smér, manualni
kontakt a povel, ktery je kladen v§em ¢astem vzorce.

Oblasti vyuziti

Koncept PNF byl primarné vyvinut a je vyuzivan pro terapii pacientil
s neurologickym postizenim. Nejcastéji se jedna o pacienty s roztrousenou
skler6zou, pacienty po cévnich mozkovych piihodéach a pacienty s transver-
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zalni misni [ézi. V soucasné dobé je vsak také s vyhodou vyuzivan v oblasti
ortopedie, chirurgie, revmatologie ale i sportovni mediciny a jinych obort.
Rovnéz tak cviceni na zinénkach je s vyhodou u uvedenych skupin pacientt
vyuzitelné. At jiz jsou postupy vyuzity v kterémkoliv klinickém oboru, je
nezbytné vychazet z precizniho vySetfeni a postupy vzhledem ke stanove-
nym cilim u jednotlivych pacientli individualné¢ aplikovat.

Konkrétni techniky (posilovaci, relaxacni) jakoz i optimalni vzorce pro
jednotlivé svaly jsou uvedeny v 1. ¢asti publikace Proprioceptivni neuro-
muskularni facilitace (Holubarova, Pavli 2007 a 2011)

-10 -



1. CVICENi ZAMERENE
NA DOLNI CAST TRUPU

r e

1.1 Rotace dolni ¢asti trupu vleze na zadech

Vych011 poloha:
leh na zadech

— dolni koncetiny ve flexi v kolennich i kycelnich kloubech, v addukei,
chodidla na podlozce

— horni koncetiny v abdukci, extenzi, dlan¢ na podlozce (1. diagonala ex-
tencni vzorec)

— hlava rotovéana vlevo

— dolni ¢ast trupu rotovana vlevo

Manualni kontakt:

a) na obé kolena

b) jedna ruka na medialni strané kolenniho kloubu, druha ruka na lateralni
strané druhého kolenniho kloubu

Diléi vzorce:

Proti odporu

— rotace dolni ¢asti trupu vpravo (kolenni a kycelni klouby ve flexi)
Aktivné bez odporu

— rotace hlavy a krku vpravo

— horni koncetiny zlistavaji v abdukei a extenzi (1. diagonala extencni vzorec)

Polohy a doporucené techniky:
a) z vychozi polohy
Doporucené techniky

— protazeni

— odpor

—11 -



Obrazek 1a Rotace dolni ¢asti trupu vleZe na zadech — vychozi poloha

Obrazek 1b Rotace dolni ¢asti trupu vleZe na zadech — stiedni poloha
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Obrazek 1c Rotace dolni ¢asti trupu vleZe na zadech — konecna poloha

b) prechod do stiedni polohy
Doporucené techniky:

— opakované kontrakce

— rytmicka stabilizace

¢) prechod do kone¢né polohy
Doporucené techniky:

— pomaly zvrat

— pomaly zvrat + vydrz

— opakované kontrakce

1.2 Elevace panve s extenzi dolni éasti trupu

Vychozi poloha:

— leh na zadech

— dolni koncetiny ve flexi v kolennich a ky¢elnich kloubech, abdukei, cho-
didla na podloZzce

— horni koncetiny v mirné abdukei a extenzi, dlané na podlozce

— hlava ve stfednim postaveni

Manualni kontakt:
Dlan¢ ve vysi obou pfednich hornich spin
(Pozn.: pti kladeni odporu diagonalné — vétsi odpor na strané slabsi)

—-13 -



Dil¢i vzorce:

Proti odporu

— elevace panve s extenzi dolni ¢asti trupu
Aktivné bez odporu

— hlava + krk setrvavaji ve stiedni poloze

— horni koncetiny setrvavaji v extenzi a abdukci

Polohy a doporucené techniky:
a) vychozi poloha
Doporucené techniky

— protazeni

— odpor

b) stfedni poloha
Doporucené techniky

— opakované kontrakce
— pomaly zvrat

— rytmicka stabilizace
c¢) konecna poloha
Doporucené techniky

— pomaly zvrat

— rytmicka stabilizace

Obrazek 2a Elevace panve s extenzi dolni ¢asti trupu — vychozi poloha

—14 -



Obrazek 2b Elevace panve s extenzi dolni ¢asti trupu — sti‘edni poloha

9

Obrazek 2¢ Elevace panve s extenzi dolni ¢asti trupu — kone¢na poloha
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2. PRETACENI Z POLOHY NA ZADECH
DO POLOHY NA BRISE

2.1. Flexe krku a hlavy s rotaci vpravo

Vychozi poloha:

Hlava a krk

— extenze a rotace vlevo

Leva horni koncetina

— 2. diagonala horni postaveni (tj. vychozi postaveni pro 2. diagonalu ex-
tencni vzorec)

Prava horni koncetina

— extenze, addukce (podél téla)

Leva dolni koncetina

— 1. diagonala dolni postaveni (tj. vychozi postaveni pro 1. diagonalu
flek¢ni vzorec)

Prava dolni koncetina

— extenze (nulové postaveni)

Dil¢i vzorce:

Proti odporu

— flexe krku a hlavy s rotaci vpravo

Aktivné bez odporu

— leva horni koncetina provadi 2. diagonalu extenéni vzorec

— leva dolni koncetina provadi 1. diagonalu flekéni vzorec s flexi kolene
— prava horni i prava dolni koncetina jsou v extenzi a addukci

Polohy a doporucené techniky:
a) vychozi poloha

Doporucené techniky

— trakce

—-16 -



Obrazek 3a Flexe krku a hlavy s rotaci vpravo — vychozi poloha

>
o<
V)

—(

Obrazek 3b Flexe krku a hlavy s rotaci vpravo — sti‘edni poloha

O
~N

Obrazek 3c Flexe krku a hlavy s rotaci vpravo — kone¢na poloha
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— protazeni

— odpor

b) prechod do stfedni polohy

Doporucené techniky

— opakované kontrakce

— pomaly zvrat a nasledn€ opakované kontrakce
¢) prechod do kone¢né polohy

Doporucené techniky

— opakované kontrakce

— rytmicka stabilizace

Manualni kontakt:
— obé¢ ruce na hlavé proti flexi a rotaci krku 1 hlavy vpravo

2.2 Flexe hlavy a krku s rotaci vpravo (vlevo) a bilateralné
asymetrické vzorce hornich kon¢etin ipsilateralné
(vpravo, vievo)

Vych021 poloha:
leh na zadech

— hlava a krk v extenzi a rotaci vlevo

— prava horni koncetina: 1. diagonala horni postaveni (tj. vychozi posta-
veni pro 1. diagonalu extencni vzorec)

— leva horni koncetina: 2. diagonala horni postaveni (tj. vychozi postaveni
pro 2. diagonalu exten¢ni vzorec)

— leva dolni koncetina: 1. diagonala dolni postaveni (tj. vychozi postaveni
pro 1. diagonalu flekéni vzorec)

— prava dolni konc¢etina v nulovém postaveni

Dil¢i vzorce:

Proti odporu

— flexe krku a hlavy s rotaci vpravo

— extenéni vzorce hornich koncetin bilateralné asymetrické ipsilateralné
vlevo

Aktivné bez odporu

— leva dolni koncetina vykonava 1. diagonalu flek¢ni vzorec

— prava dolni koncetina je v addukci a v extenzi

—-18-



Polohy a doporucené techniky:

a) Vychozi poloha

Doporucené techniky

— trakce predevsim hornich koncetin
— protazeni a odpor

b) ptechod do stfedni polohy
Doporucené techniky

— opakované kontrakce

— pomaly zvrat

Obrazek 4a Flexe hlavy a krku s rotaci vpravo (vlevo) a asymetrické vzorce hornich
koncetin ipsilateralné (vpravo, vlevo) — vychozi poloha

-
N

Obrazek 4b Flexe hlavy a krku s rotaci vpravo (vlevo) a asymetrické vzorce hornich
kon¢etin ipsilateralné (vpravo, vlevo) — sti‘edni poloha
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Obrazek 4c Flexe hlavy a krku s rotaci vpravo (vlevo) a asymetrické vzorce hornich
koncetin ipsilateralné (vpravo, vlevo) — kone¢na poloha

¢) ptechod do konecné polohy

Doporucené techniky

— pomaly zvrat s naslednymi opakovanymi kontrakcemi
— rytmicka stabilizace

Manualni kontakt:

— prava ruka tichop pro extenéni vzorec 1. diagonaly

— leva ruka pod pravou mandibulou klade odpor hlavé proti flexi krku
a hlavy s rotaci vpravo

2.3 Extenze hlavy a krku s rotaci vpravo (vilevo) a flekéni
vzorec 1. diagonaly kontralateralni dolni konéetiny

Vychozi poloha:

— leh na zadech

— hlava v extenzi a rotaci vlevo

— leva dolni koncetina 1. diagondla dolni postaveni (tj. vychozi postaveni
pro 1. diagonalu flek¢ni vzorec)

— leva horni koncetina 1. diagonala dolni postaveni (tj.vychozi postaveni
pro 1. diagonalu flekéni vzorec)

- 20—
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