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1. Sednétesi.
2. Pravou rukou kruzte v zapésti ve sméru hodin.
3. Soucasné pravym kotnikem kruZte proti sméru.

Pokud se to ,sléva“ do stejného sméru, je to normalini. To je vas
startovni bod.

Test 2: Diagonala (kFizem)

3 jednoduché metody, jak zlepsit
pohyb, rozsah a kontrolu:

1. Neuralni mobilizace (neurodynamika)
2. PNF (Kabat)
3. Neurotraining nezadoucich souhybii

1. Pravou rukou kruZte ve sméru hodin.
2. Levym kotnikem kruZte proti sméru.

Cilem neni rychlost, ale kontrola.

Cvik A: Koordinaéni ,krouzky*“ (30-60 s)

1. Zvolte variantu: stejna strana nebo diagondla.

2.  Zacnéte pomalu v v v
3. Jakmile se pohyb rozpada, zpomaleni je spravna odpovéd. Nez zacnete — beZpecnOSt
2-3 série x 30-60 s. Cviceni ma byt pfijemné nebo jen lehce ,tahové”. Nesmi vyvolat prudkou elektrizuji-

ci bolest, vyrazné brnéni, slabost nebo zhorseni potizi

Cvik B: Dual-task (pohyb + jednoducha hlava)

1. Postavte se na jednu nohu (drzte se lehce prstem o zed). L, . .

2. Podobu 20-30 s délejte jednoduchy tkol: 1) Neuralni mobilizace (neurodynamika)
*  pocitejte pozpatku po 2 (napt. 30, 28, 26...), nebo
*  vyjmenujte 10 mést /10 jmen.

3. Vymérite nohu.

Cil: ,zklidnit” citlivy nerv a vratit mu volngjsi pohyb v tkanich.

2 série na kazdou nohu. Test 1: Orientaéni Slump (sed - zada/ischias)

1. Sednéte si na okraj Zidle, chodidla na zemi.
2. Pomalu ,zakulatte” zada (jako kdyZ se hrbite).
Cvik C: Reakce na signal (jednoduché rozhodovani) 3. Jemné sklofite hlavu. .
4. Pomalinku natahujte jedno koleno, jen do prvniho
1. Postavte se do mirného podrepu. tahu. . . o
2. Partner ukédZe prst: 5. Uvolnéte hlavu (zvednéte bradu) a sledujte, jestli se
«  1=krok doprava tah/brnéni'v noze zméni.
e 2=krokdoleva o e oy
3. Vyudglate maly krok a hned se vrétite. Pokud se potiZe vyrazné méni podle polohy hlavy, mize
to ukazovat na nervovou citlivost. (Nenf to diagndza - je
to voditko.)

10-15 opakovani, 2 série.



Test 2: Orientaéni ULNT (pazZe - brnéniv ruce)

1. Postavte se nebo sednéte rovné.

2. Natdhnéte pazi do strany (cca 30-60°), dlar vzharu.

3. Pomalu natahujte loket a lehce zaklanéjte zapésti (jako
,stop).

4.  Naklorite hlavu na druhou stranu (od testované ruky).

Pokud se tah/brnéni vyrazné méni podle hlavy, mlze jit o nervo-
vou citlivost

Cvik A: ,,Slider“ pro nohu (jemné klouzani nervu)

1. Sed nazidli, rovna zada.

2. Pomalu natahujte koleno a zdroven
zvednéte hlavu (podivejte se lehce
nahoru).

3. Pakkoleno povolte a soucasné sklorite
hlavu (lehce dold).

4. Pohyb je plynuly, bez bolesti - jen do
prvniho lehkého tahu.

10-15 opakovani, 1-3 série, 1-2x denné.

Cvik B: ,,Slider” pro ruku (jemné klouzani nervu)

1. Stljte/sedte rovné&, ramena dol.

2.  Upatzte, loket lehce pokréeny,
dlafl nahoru.

3. Pomalu narovndvejte loket,
soucasné naklorite hlavu k ruce
(ulevujic).

4. Pakloket povolte a hlavu uklorite
od ruky.

10-15 opakovani, 1-2 série.

Pozn.: Napinaci manévr délejte jen,

pokud vam to povolil terapeut a slider
Je uplné bez potizi.

Vyberte si jednu oblast (napt. hamstringy
nebo rameno) a udélejte kratky ,pred test*:
e hamstring: predklon s rovnymi koleny
(jen do prijemného tahu),
nebo
*  kyCel: zvednuti natazené nohy vleze na zéddech,
nebo
e rameno: zvednuti paze nad hlavu /vzpaZeni

Zapamatujte si pocit a rozsah a po PNF test zopakujte.

Cvik A: PNF na hamstring (Hold-Relax)

Opakujte 3-4x,1-2 série.

Cvik B: PNF na prsni svaly/rameno (Contract-Relax)

1. Postavte se do dveri, predlokti na ram, loket cca 90°.

2. Lehce vykrocte vpred stejnostrannou nohou do mirného tahu
na prsou/rameni.

3. Jemné tlaéte predloktim do ramu (jako byste chtéli dvere
zavrit), ale bez pohybu.

4. Drzte 6-8 sekund, pak uvolnéte.

5. Posurite télo o kousek dél do prijemného tahu.

3-4 cykly.

2) PNF (kabat) — pro zvétSeni rozsahu

Cil: zvétsit rozsah pres signal nervovému systému, ne nasilim.

Test: Rychlé porovnani rozsahu (pfed/po)

1. Lehnéte si na z&da, jednu nohu zvednéte a
drzte pod kolenem nebo za patu
s popruhem.
2. Jdéte do mirného tahu (ne do bolesti).
3. Ted'tlacte nohou proti popruhu/ruce (jako
byste chtéli nohu ,spustit‘), ale noha se
nepohne (asi 50-70 % sily).
4. Drzte 6-8 sekund.
5. Uvolnéte a pomalu posurite nohu o kousek
bliZ k trupu (2-3 cm).
3) Neurotraining
° v/ 766
— koordinace a ,rizeni” pohybu
Cil: naucit mozek, aby umél oddélit pohyby a zlepsit kontrolu pfi slozitych Ukolech.

Test 1: Zapésti vs. kotnik (stejna strana)



