ZASADY CVICENI S PRUTATOREM

Soucast konceptu posturalni terapie MUDr. Eugena Raseva

Cil:
. funkéni stabilizace pletence ramenniho za vyuziti jemné motoriky ruky
. rozsah pohybu
. ovlivnéni koordinacnich programi
Césti:
. ocelovy prut délky 100 —150 — 170 — 190 cm
. madlo
. ochranné pély v molitanu
. frekvenéni regulatory
Ulozeni:
. vodorovné na podlaze, vnitini frekven¢ni regulatory posunuty k madlu — zabranit provéseni — zména
vlastnosti oceli — zména kmiti
. vertikalné — zavéSeny za ochranny pol
Manipulace:
e prace s frekvenénimi regulatory — stisknout — posunout na pozadované misto — povolit
. mezera mezi frekven¢nimi regulatory na prst
. zvySovani obtiznosti cviceni
Utinek:

. soucasna vyvazena prace svali ramenniho pletence do posturalni funkce
zlepSeni funkce ramenniho pletence

zlepSeni spoluprace svalti

kondice — trénovanost

Nezlepsuje svalovou silu !!!

Zasady cviceni:
e  Nadpazky a panev se nesmi vychylovat vice nez 1-2 cm ve vSech rovinach (3D)
Rozfazované pohyby (po cca 30 stupnich)
Shora — dolt
Uéinna amplituda rozkmitu je 30 — 70 cm, idealné 60 cm
Délka cviku: 4 — 8 — 10 — 20 sekund
Pauza mezi opakovanim: 3 — 10 sekund
2 —200 jednotek
Celkova doba cviceni: 5 — 50 min — pramém¢ 15 — 20 min

4 stupné terapie: uréeny oscilaénimi rovinami
rovina — prolozena osou piedlokti
rovina — kolma na rovinu predlokti
1. rovina — paze v klidu

1. rovina — paze v pohybu

2. rovina — paze v klidu

2. rovina — paze v pohybu

rovinu oscilaci dodrzet cely pohyb
nesmi se toc€it, ale kmitat !!!!
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Indikace:
. funkéni instabilita ramenniho kloubu, patefe
opakované luxace ramennich kloubt
kotfenové syndromy kréni a bederni patete
retrakce vaziva kloubu a patete (Bechtérev, Schoerman atp.)
stavy po operacich ramennich kloubt, patete
chabé parézy
artrozy
asymetrie trupu (skoliozy atp.)
oslabeni svali

Kontraindiace:
e bolest pii cvieni

. zanét (bolest, zarudnuti, otok, teplo, porusena funkce)

. vypotek

. otok

. ankyloza (kostni pfemosténi v kloubu omezujici rozsah pohybu)

. celkové akutni zanétlivé onemocnéni (chiipka, angina atp.)
Zakladni cviky:

1. horizontalni dekyfotizace

2. vertikalni dekyfotizace
3. supraspinatus

4.  infraspinatus

5. oStép
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. bfi$ni svaly
fantazii se meze nekladou, ale je tieba respektovat zdakladni pravidla prace s prutatorem
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