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Mirror therapy

Vyuzijeme optického klamu pomoci dvou zrcadel nebo pomoci mobiln{
aplikace (napf. voln& dostupné Mirror camera/ Mirror Trick Camera, nebo
jiné aplikace symetricky preklapéjici obrazovku). Vezméte si dvé mensi
zrcétka, ve kterych uvidite cely obli¢ej. Posadte se s nimi a poloZte zrcadla
pred sebe ve vySce oci. Nastavte si zrcadla zrcadlicimi stranami k sobé do
tvaru T. Zrcadlici strany mifi na tu polovinu obliceje, kterou mate
NEpostizenou. Na postizené strané obliceje si zakryjte oko rukou. Pritisknéte
stfed obli¢eje (Eelo, nos, bradu) k hrané zrcadla blize k Vam. Druhym
zrcadlem (hranou pfisunutym k prvnimu zrcadlu) posouvanim zmensujte Ci
zvétsujte Uhel mezi zrcadly tak, abyste vidéli pouze zdravou stranu obliceje

preklopenou dvakrat, ¢imz vznikne obraz symetrického obli¢eje. Pokud
vyuZijete mobilni aplikaci pfepnéte na rezim ,Left", pokud mate parézu
vpravo a opacné. Nakldpéjte pak telefon, dokud neuvidite cely symetricky
oblicej. V této pozici provadéjte vsechny pohyby - zvedani obodi, mraceni,

Usmey, Spuleni rtd, rovny ismey, cenéni zubd atd. Sledujte symetricky obraz

celého obli¢eje. Mozek dostéva informaci, Ze oblicej pracuje symetricky a bez souhyb - ,tak
jak ma*“ Toto je vhodné provadét nékolikrat za den - chceme poskytnout mozku obraz
symetrického obli¢eje co nejcasté;ji.

Protahovaci cviky

Protazeni tstniho
koutku

Vytvorte z prstd levé ruky ,vidli¢-
ku“ (ukazovak pfilozime nad hornf
ret a prostfednitek pod spodnf
ret levé strany). Tahnéte pusu
smérem doprava tak, abyste citili
tah v levé tvari. V protazeni chvili
vydrzte a prodychejte. Stejné
protaZzeni provedte i na druhou
stranu (prava ruka na pravou
stranu a tdhnout pusu doleva).

Protazeni o¢nich vicek

Prilozte ukazovék z vrchu a palec
ze spodu k vnitfnimu koutku po-
stizeného oka. Obéma prsty poté
téhnéte kizi a podkozi smérem
od sebe a ven. Palcem tdhnéte
spodni vicko smérem doll a ven
a ukazovékem soucasné tadhnéte
hornf vicko smérem nahoru a ven
(proti sméru zavirani oka).

Protazeni tvare zevnitf

Palec protilehlé ruky si dejte do
pusy na vnitfni stranu postizené
tvdfe a ostatnimi pokréenymi
prsty chytte postizenou tvar
zvenku. Chytnéte si tvar co nejbli-
Ze k uchu a tahem protdhnéte
smérem k Ustnimu koutku, v tahu
chvili vydrzte. Zopakujte
nékolikrat.
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Domaci cviceni pro pacienty
se synkinézami v obli¢eji

Synkinézy (souhyby) v obli¢eji jsou nezadouci mimovolni pohyby doprova-
zejici jiny volni pohyb (napf. nezadouci zvedani Ustniho koutku do Usmévu
pri zavirani oci). Pohyby v obli¢eji vykondvame nescetnékrat za den, aniz
bychom si to uvédomovali a pfi téchto pohybech posilujeme nevédomky
také souhyby. Proto je potreba nékolikrat za den rozbit tyto vzorce (Eim
Castgji, tim Iépe - radé&ji 10x denné na 2 minuty, nez 1x denné hodinu v kuse).
Napr. Kazdou hodinu se na minutku zastavit, sednout si k zrcadlu (Ci

s predni kamerou na telefonu) a védomeé pohyby v obli¢eji trénovat se
snahou o omezeni souhybu. Cilem terapie je naucit se pohyby bez zapojeni
nezadoucich souhybU.

Princip terapie:

1. uvolnéni napétf

2. pohyb v predstavé

3. pohyb s kontrolou synkinéz v zrcadle a s pomoci prstd
4. pohyb s kontrolou synkinéz v zrcadle bez pomoci prsti

Prsty prikladejte na misto, kde se objevuje nezadouci souhyb. Napfriklad
pokud pfi pohybech horni asti obli¢eje (zavirani o, zvedani obodi,
mraceni) dochazi k nezadoucimu souhybu Ustniho koutku smérem do
Usmeévu, pfilozte prsty na Ustni koutek. Diky tomu muizete hmatem Iépe

kontrolovat, zda k souhybu nedochazi.

U synkinéz je zdsadni za¢inat co nejmensimi pohyby s kontrolou souhyb
(zacina se dokonce jen pohybem v predstave). Pohyb délejte vzdy jen do té
miry, nez se objevi nezadouci souhyb. AZ se bude darit pohyb bez souhybu,
provadéjte pohyb ve vétSim rozsahu (napf. vétsi ismév).



Mirror therapy - cviceni pred zrcadlem

Pozice: Sed pred zrcadlem v klidném a pFijemném prostredi, popr. sed
s predni kamerou na mobilnim telefonu.

1. Relaxace mimickych svalt

Posadte se a narovnejte se. Pri otevienych &i zavienych ocich zkuste co
nejvice uvolnit veskeré napéti v obli¢eji (zbavit se vyrazu a nechat svaly
jakoby roztéct po obli¢eji tthou gravitace). M(Zete se kontrolovat v zrcadle
- zkontrolovat pohledem cely oblicej, zda se nikde nic nehybe, &i neni

v napéti (tzn. nikde se netvori dolicky i vrasky).

2. Zavirani oGi

Védomeé uvolnéte v8echny svaly na obliCeji a divejte se na sebe do
zrcadla. Nejprve provedte pohyb v pfedstave - jen si predstavte, Ze
zavirdte oCi a v zrcadle kontrolujte, Ze je cely obli¢ej uvolnény. PriloZte si
prsty jemné na koutky Ust (na to misto, kde byva nezddouci souhyb), tak
abyste nebranili souhybu, ale byli schopni ho pod prsty citit, pokud by
né&jaky souhyb byl. Pomalu a lehce (sila motylich kiidel) zavirejte oci

a soustredte se na to, aby se nehybaly Ustni koutky (do Usmévu).
Nékolikrat zopakujte. Poté provedte pohyb jesté nékolikrat i bez prstd na
koutcich, tak abyste vidéli cely oblic¢ej a mohli nezadouci souhyb koutk
kontrolovat v zrcadle.

3.2Zvedani obodéi

Védomeé uvolnéte vSechny svaly na obliCeji a divejte se na sebe do
zrcadla. Nejprve provedte pohyb v predstave - jen si predstavte, ze
zvedate oboci a v zrcadle kontrolujte, Ze je cely obli¢ej uvolnény. PriloZte
si prsty jemné na koutky Ust (na to misto, kde byva nezddouci souhyb),
tak abyste nebranili souhybu, ale byli schopni ho pod prsty citit, pokud
by néjaky souhyb byl. Pomalu a lehce (sila motylich kfidel) zvedejte
oboci (jako byste se nécemu divili) a soustfedte se na to, aby se
nehybaly Ustni koutky. Oboci zvedejte jen tak vysoko, dokud se nezac-
nou hybat Ustni koutky. Nékolikrat zopakujte. Poté provedte pohyb jesté
nékolikrat i bez prstd na koutcich, tak abyste vidéli cely oblic¢ej a mohli
nezadouci souhyb koutkd kontrolovat v zrcadle.

4. Mraceni

Védomé uvolnéte vSechny svaly na oblieji a divejte se na sebe do zrcadla. Nejprve provedte
pohyb v pfedstavé - jen si predstavte, Ze se mracite a v zrcadle kontrolujte, Ze je cely oblicej

uvolnény. PriloZte si prsty jemné na koutky Ust (na to misto, kde byva
nezadouci souhyb), tak abyste nebranili souhybu, ale byli schopni ho pod
prsty citit, pokud by néjaky souhyb byl. Pomalu a lehce (sila motylich
kiidel) se zamracte (jako by se vdam néco nelibilo) a soustfedte se na to,
aby se nehybaly Ustni koutky. Oboci stahujte k sobé jen do takové miry,
dokud se neza¢nou hybat Ustni koutky. Nékolikrat zopakujte. Poté
provedte pohyb jesté nékolikrat i bez prstl na koutcich tak, abyste vidéli
cely obli¢ej a mohli nezddouci souhyb koutkd kontrolovat v zrcadle.

5.Usmév

Védomé uvolnéte v8echny svaly na obliCeji

a divejte se na sebe do zrcadla. Nejprve
provedte pohyb v predstavé - jen si pred-
stavte, Ze se usmivéte a v zrcadle kontrolujte,
Ze je cely obli¢ej uvolnény. PriloZte si prsty
jemné pod oci na horni vicka nebo na bradu
(na to misto, kde byva nezddouci souhyb) tak, =
abyste nebranili souhybu, ale byli schopni ho

pod prsty citit, pokud by né&jaky souhyb byl.

Pomalu a lehce (sila motylich kidel) se usméjte (jako by se vdm néco libilo) a soustfedte se na
to, aby se nepfiviraly oci. Jdéte do Usmévu jen tak daleko, dokud se nezacnou pfivirat oci nebo
hybat brada. Nékolikrat zopakujte. Poté provedte pohyb jesté nékolikrat i bez prstl tak, abyste
vidéli cely obli¢ej a mohli nezadouci souhyb o&i kontrolovat v zrcadle.

6. Spuleni rth

Védomeé uvolnéte v8echny svaly na obliCeji a divejte se na sebe do
zrcadla. Nejprve provedte pohyb v predstave - jen si predstavte, Ze
Spulite rty a v zrcadle kontrolujte, Ze je cely obli¢ej uvolnény. PriloZte
si prsty jemné pod oci na spodni vicka (na to misto, kde byva
nezadouci souhyb) tak, abyste nebranili souhybu, ale byli schopni
ho pod prsty citit, pokud by n&jaky souhyb byl. Pomalu a lehce (sila
motylich kiidel) naspulte rty (jako byste chtéli dat nékomu pusu)

a soustfedte se na to, aby se nepfiviraly o¢i. Jdéte do Spuleni jen tak
daleko, dokud se neza&nou privirat o&i. Nékolikrat zopakujte. Poté
provedte pohyb jesté nékolikrat i bez prstd tak, abyste vidéli cely
obli€ej a mohli nezaddouci souhyb o&f kontrolovat v zrcadle.

Timto postupem lze trénovat jakékoliv pohyby, pfi kterych se vyskytuji
nezadouci souhyby. Princip je vZdy stejny - prsty prikladdme na to misto,
kde se déje nezadouci souhyb a jdeme pohybem jen do takového rozsahu,
dokud se nezddouci souhyb neobjevi (dokud neni citit pod prsty, nebo
vidét v zrcadle).



