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Obr. 12

MAT aktivita PNF Excentricky trénink posturalni kontroly PFM v téhotenstvi - Legenda: PNF - MAT
Vstavani ze sedu do stoje a zpét. Odpor kladeny zevni rotaci bérct.

PNF posilovani PFM bilateralné symetricky v leze na zadech (2. diagonala exten¢ni vzorec varianta s extenzi
kolene) - Legenda: Cvici se inicialni zevni rotace, addukce, extenze. Diiraz je kladen na soucasnou aktivaci
EAS a PFM. Cilem je prevence UI, FI.

MAT aktivita PNF posilovani nebo excentricka elongace PFM bilateralné symetricky ve vertikale (analogie
pozice na zadech viz Obr.5) - Legenda: Toto cviceni je vhodné pro autoterapii. Lze provadét i na toaleté
s podlozenyma nohama. Diiraz je na posilovani nebo excentrickou elongaci mocovych a analnich svéract
s adekvatni mechanikou dychani a vytvorenim zvySeni IAT.

MAT aktivita PNF - relaxace PFM bilateralné symetricky ve vertikale - Legenda: Toto cvic¢eni je vhodné
pro autoterapii. Lze provadét i na toaleté s podlozenyma nohama. Dlraz je kladen na relaxaci mocovych
a analnich svéract s adekvatni mechanikou dychani a udrzenim potiebného IAT.

Puborektalni smycka - Legenda: PVM - m. pubovaginalis, PRM - m. puborectalis, ICM - m. iliococcygeus,
EAS - m. sfincter ani externus, PM - perinealni membrana; rizova Sipka naznacuje priibéh puborektalni
svalové smycky. Prevzato z: (5)

Schéma cyklu motorické jednotky - Legenda: 3 faze (Aktivni stav MJ - kontrakce; Klidovy stav MJ - relaxace
= post-facilita¢ni itlum; 2. faze pracovniho cyklu MJ - volni dekontrakce). Porucha volni dekontrakce byva
spojena s poruchou interocepce v dané lokalite.

Obr. 14 PNF relaxace PFM, adduktor magnus, kokcygealni ¢asti gluteu maximu - Legenda: Relaxace se provadi

Obr. 15

Obr. 18

vleZe na boku, prostrednictvim izolovanych vzorci panve (relaxace probihd ve sméru agonistického
vzorce - posteriorni elevace; aktivace je ve sméru antagonistického vzorce k relaxaci - anteriorni deprese),
technikou ,kontrakce-relaxace“ [mezinarodni asociace PNF (IPNFA): ,hold-relax“]. Po relaxaci je vhodné
procvicit svaly v rozsahu jejich obnovené délky; v této fazi nejefektivnéji technikou ,agonisticky zvrat®
(excentrické posilovani).

PNF priprava dolni koncetiny na fazi “stojnou” vleze na boku (vychozi pozice) - Legenda: V ramci této
MAT aktivity se provadi mobilita (excentricka elongace rectus femoris - via techniku ,agonisticky zvrat"“)
ve stabilité (na ipsilateralni horni koncetiné pacientka realizuje oporu o hypotenar v kontextu vzorce
»odtlaceni s ulnarni extenzi“; na spodni dolni koncetin€ vyviji svalovou aktivitu proti odporu stolu ve sméru
druhé diagonaly, varianta s flexi kolene; dochazi tak k protirota¢nimu sili svalti horni a dolni ¢asti trupu
- trup se automaticky stabilizuje véetné aktivace PFM do posturalni kontroly a zvySuje se i IAT; v neutralni
pozici panve a ky¢elniho kloubu se mimo jiné takto uci koaktivace abduktort a zevnich rotatort kycelnich
kloubti (odpor terapeuta je antero-lateralné nad kolenem) a extenzort kolene v¢etné rectus femoris (odpor
terapeuta na paté).

MAT aktivita PNF Nacvik koordina¢ni koncentricko-excentrické integrace PFM do posturalni kontroly
(vychozi pozice) - Legenda: Pacientka realizuje MAT aktivitu vzpfimovani na ruce a nohy z pozice A do
pozice B. V této fazi motorického tréninku je kladen mimo jiné diraz na schopnost preneseni vahy na
stojnounohu (zde prava noha) a aktivaci dynamickych stabilizatort kolene a panevniho pletence véetné PFM
na strané stojné; vyhodné je vyuziti technik: ,opakované kontrakce* a ,,agonisticky zvrat” (odpor terapeuta
je nahrazen gravitaci a vahou téla dané pacientky). Terapeut svym asistivné-rezistivnim kontaktem jednak
facilituje abduktory kycle a zevni rotatory kolene, aby se zabranilo (,medialnimu kolapsu kolene*), jednak
stabilizuje bérec proti ventralnimu posunu a zaroven v pripadé potieby napomaha zvednuti panve proti
gravitaci.

Obr. 20 PNF Silové-vytrvalostni trénink ADL sedani ze stoje (vychozi poloha excentricko-koncentrického tréninku

PFM a aktivace IAT) - Legenda: V této MAT aktivité je uCena koordina¢ni schopnost, sila a vytrvalost
prednostné svalstva trupu/axialniho systému - dolnich koncetin - PFM - dechovych a briSnich svalil
(IAT). Vhodné techniky: ,dynamicky zvrat®, ,agonisticky zvrat“ nebo ,opakované kontrakce*.
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Obr. 21 PNF Silové-vytrvalostni trénink ADL sedani ze stoje (kone¢na poloha excentricko-koncentrického tréninku
PFM a aktivace IAT) - Legenda: Pacientka zastavuje pohyb tésné pred dosednutim. Trajektorie pohybu ze
stoje ve sméru dosednuti se zvySuje postupné.

Obr. 22 PNF Siloveé-vytrvalostni trénink ADL sedani ze stoje (odpor terapeuta) - Legenda: Odpor terapeuta je
jednou rukou kladen proti extenzi a rotaci horni ¢asti trupu a zaroven jeho druha ruka odporuje rotaci
panve a patere; nejcastéji k tomuto Gcelu vyuzivame techniku ,agonisticky nebo dynamicky zvrat*

Obr. 23 PNF Indirektivni posilovani “mid stance” (stfedni faze stoje s koncentrickou integraci PFM - Legenda:
Vleze na boku je realizovano indirektivni posilovani, stfedni faze stoje s vyuzitim neurofyzilogického
mechanismu iradiace. Spodni dolni koncetina je nastavena ve flexi v ky¢elnim a kolennim kloubu (miri do
druhé diagonaly, flek¢éniho vzorce, s variantou - flexe kolene); soucasné dochazi ke koncentrické aktivaci
PFM na stojné dolni koncetin€; terapeut klade opakované dynamicky nebo staticky jednou rukou odpor
proti prvni diagonale, exten¢nimu vzorci ipsilateralni horni koncetiny (extenze, abdukce a vnitini rotace
vramennim kloubu) a druhou rukou odporuje posteriorni depresilopatky (addukce a vnitrni rotace dolniho
thlu).

Obr. 24 PNF Indirektivni posilovani “mid stance" varianta 2 (stfedni faze stoje s koncentrickou integraci PFM-
Legenda: VleZe nabokuje realizovanoindirektivni posilovani, strednifaze stoje s vyuzitim neurofyzilogického
mechanismu iradiace. Spodni dolni koncetina je nastavena ve flexi v ky¢elnim a kolennim kloubu (mifi do
druhé diagonaly, flek¢niho vzorce, s variantou - flexe kolene); soucasné dochazi ke koncentrické aktivaci
PFM na stojné dolni koncetin€; terapeut klade opakované dynamicky nebo staticky jednou rukou adekvatni
odpor proti anteriorni elevaci panve (podpora aktivace zejména Sikmych briSnich svall, zvySeni IAT
a stabilizace trupu), svym bokem /lateralni stranou trupu klade adekvatni odpor proti posteriorni depresi
lopatky (odtud iradiace do dolni koncetiny) a soucasné druhou rukou klade adekvatni odpor proti extenzi
a abdukci kyc¢elniho kloubu.

Obr. 25 PNF posilovani “mid stance” (stfedni faze stoje s koncentricko-excentrickou integraci PFM (vyuziti principu
gama smycky) - dopomocny kontakt - Legenda: VleZe na boku stojné dolni koncetiny je realizovano
posilovani ,mid stance“ s vyuzitim principu gama smycky. Terapeut jednou rukou dopomaha zvednout/
udrzet bérec proti gravitaci a druhou rukou klade adekvatni odpor proti pohybu stehna ve sméru druhé
diagonaly, flek¢niho vzorce, s variantou - flexe kolene; akrum nohy si drzi pacient sim/svou aktivitou;
odpor je kladen dynamicky nebo staticky; na kro¢né dolni koncetiné je kladen dtiraz na udrzovani trakéni
komponenty v ky¢elnim kloubu (facilitace flexor®); svrchni horni koncetina se opira o thenar, je nastavena
do konecné pozice vzorce ,odtlaceni s radialni extenzi“ a pomaha stabilizovat trup.

Obr. 26 PNF posilovani “mid stance“ (stfedni faze stoje s koncentricko-excentrickou integraci PFM (vyuZiti
principu gama smy¢ky) -odpor kladeny druhé diagonale flekénimu vzorci varianta s flexi kolene - Legenda:
Poloha stejna jako na Obr. 25; adekvatni odpor je zde kladen i akru kro¢né nohy; aplikovana je technika
»agonisticky zvrat; vyuzivaime neurofyziologického principu gama smy¢ky - agonista jedné strany facilituje
ve stejné roviné, na kontralateralni strané svého antagonistu (pohyb ve sméru flexe v ky¢elnim a kolennim
kloubu pravé dolni koncetiny facilituje pohyb ve sméru extenze v kyCelnim a kolennim kloubu levé dolni
koncetiny).

Obr. 27 PNF nacvik vystupu na schod - Legenda: Trénink integrace PFM v ramci ADL - vystup na schod; terapeut
pomaha svym manualnim kontaktem na stojné dolni koncetiné zejména stabilizovat kolenni kloub (odpor
proti zevni rotaci a soucasné aproximace do paty) a stfedonozi (prava ruka terapeuta zabranuje supinaci/
inverzi); na kro¢né dolni koncetiné je realizovan nacvik nakroku technikou replikace - varianta ,hands off*
(jedna se o techniku motorického uceni s cilem obnovit interocepci a vybudovat potrebnou svalovou silu
v konecné pozici pozadovaného pohybu).

2/2



