

http://zsmv.cz

Kompenzacni cviCeni orientované na zdravi pohybového aparatu

Spiralni stabilizace (metoda SPS dfive zndma jako SM systém) je rehabilitacni koncept cvi¢eni a manualnich tech-
nik, ktery je vhodny pro vSechny jedince potykajici se s bolestmi pohybového aparatu, zvlasté se zady. Metoda
SPS dokaze pfi spravné aplikaci pomociiv pripadé skoliéz i degenerativnich strukturalnich zmén na pohybovém
aparatu, jako je napfriklad vyhiez meziobratlového disku.

ABY BYLA METODA SPS SKUTECNE EFEKTIVNI, JE TREBA CVICIT PRAVIDELNE
(MINIMALNE JEDNOU DENNE ZAKLADNI BATERII CVIKU). FREKVENCE A DEL-
KA CVICENI SE ODVIJI OD DIAGNOZY A INDIVIDUALNICH DISPOZIC JEDINCE.

V pocatecni fazi cviceni, nez si cvicenec osvoji spravnou techniku a nez dojde k automatizaci spravného provedeni
cvikd, je velmi dulezitd osobni Gcast zkuSeného lektora, jenz cvi¢ence pfi cviceni opravuje a poskytuje mu zpétnou
vazbu, aby nedochazelo k fixaci nespravného provedeni jednotlivych cvikl. Osobni Gcast lektora je taktéz dllezita
pro zhodnoceni stavu cvi¢ence a pro pfipadny navrh modifikace cvik(l s ohledem na individualni dispozice cvicen-
ce, aby nedochazelo k dekompenzaci, nebo dokonce dalSimu poskozeni. Proto je tfeba brat na védomi, ze tento
manual slouzi pouze jako privodce a pomocnik pfi cviceni, nikoliv jako plnohodnotna nahrada zkuSeného lektora
dané metody.

Metoda SPS pomaha vyrovnavat svalové dysbalance, nastavuje spravné pohybové vzorce, pomaha kompenzovat
kazdodenni zatéz, at se jedna o sedavé zaméstnani nebo tézkou praci v terénu, navraci spravné drzeni téla, ulevu-
je od bolesti a to jak od akutni, tak chronické.

Metoda je vhodna pro kohokoliv bez rozdilu pohlavi a véku. Takika zde neexistuji kontraindikace, nedoporucuje
se zacinat s timto cvicenim v téhotenstvi.
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INSTRUKTAZNI MATERIAL ZAKLADNIi SESTAVY

CVIK C. 1

1. Zacninavléknutim poutek ,elastického lana“ (dale pouze EL) na zapésti (napis ,,spiral stabilization® ¢tes smé-
rem k sobé) tak, aby odpor EL vedl vnitifkem otevrené dlané mezi palcem a ukazovakem. Odstup od Uponu EL
tak daleko aby se EL propnulo. Zaujmi postoj, kdy jsou nohy mirné rozkroceny na Sifi panve a chodidla rov-
nobézné, mirné pokrc nohy v kolenou tak, aby sis stale vidél/a na Spicky nohou, mirné podsad panev, vyhrb
se v hrudni casti patere, avSak dbej na to, aby ti hrudnik nesel do predklonu pred panev. Paze drz vytazené
za uponem EL, ramena nepfizvedavej, snaz se je drzet uvolnéna, hlavu predklon dopfedu aby se brada takrka
dotykala hrudniku. Nyni by mél tvar zad v idedlnim pripadé pfi pohledu z profilu pfipominat tvar pismene ,,C*.

2. Svydechem postupné zac¢ni narovnavat nohy v kolenou az do propnuti, panev se snaz udrzet stale mirné pod-
sazenou, postupné napfim zada v hrudni ¢asti a vytahni hlavu smérem vzhiru do zabradéni, zrakem fixuj pev-
ny bod v drovni oci, tla¢ ramena dozadu a dolu proti odporu El. Nasledné zahajujeS pohyb pazemi, kdy krcis
lokty a sunes je podél téla cca do stredové linie téla, nikoliv za néj. Lokty fixuj u téla a proved vnéjsi rotaci
pazemi, dlané jsou oto¢eny smérem vzhlru. Tim docili$ efektivnéjsiho posileni mezilopatkovych svald. Zebra
se snaz tlacCit smérem dozadu, pokus se nevyprsit. Nyni by télo mélo byt maximalné vyrovnané.

3. Snadechem se opétvracis do vychozi pozice ,pokréeno, podsazeno, vyhrbeno® s tim Ze télo uvoliujes od hlavy
poté hrudnik, panev zlistava mirné podsazena a v posledni fazi mirné pokrcis v kolenou - Cili presné v opacném
poradi, nez kdyz se narovnavas.

4. Cvic vzdy po Sesti opakovanich.
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CVIK C.2

1. Zacni ve stoji zady k uponu EL, nohy méj opét mirné rozkrocené na Sifi panve, chodidla rovnobézné. Drzeni a
odstup od Uponu EL je totozny jako v predeslém cviku. S nadechem zacni pfizvedavat natazené paze smérem
vzhuru jako kdybys jimi chtél/a opsat pllkruh, snaz se malikové hrany vytacet smérem vzh(ru, pohyb rukou
vzhlru ukoncujes v okamziku, kdy obé paze sviraji cca 90° nebo kdyzZ pocitujes tendenci prizvednout ramena.

2. Nynisvydechem balis télo do pozice ,C“ Cili ,podsazeno, pokrceno, vyhrbeno, opét balis télo od hlavy konce
pokrcenim v kolenou. V této chvili provedes pohyb, kdy machnes pazemi smérem dolll pred télo, pricemz paze
jsou stale natazené svirajici stejny uhel a dlané jsou oto¢ené smérem k zemi, pohyb je zakonen v moment,
kdy mas paze podél téla. Opét télo vyrovnas od kolen az po hlavu do osoveé vyrovnaného stoje a muzes zapocit
dalSi opakovani.

3. Cvic vzdy po Sesti opakovanich.
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CVIK C. 3

1. Zacni v klece na obou kolenou zady k Uponu EL. Pro pohodlné;jsi provedeni cviku muze$ pouzit pod kolena
podlozku, at neklecis$ na tvrdé zemi. DrZeni a odstup od Uponu EL je stejny jako v predeslém cviku. Pri kleku se
holené a nart opiraji o zem. Méj jedno koleno cca 10 cm pred druhym, pokud mozno se zabal do klubka, kdy
dosednes na paty, maximalné zabalis zada a hlavu schovas do predklonu mezi kolena, aby doslo k protazeni
celych zad a zhluboka se nadechni do bficha.

2. Nyni se zacni s vydechem narovnavat tim zplsobem, Ze prvni impulz by mél byt odlepenim zadku od pat a
postupnym narovnavanim se v kolenou za souc¢asného podsazovani a podtaceni panve pod trup. V této chvili
zacni s narovnavanim zbytku zad hezky kulaté obratel po obratli az do uplného narovnani. Pfi rovnani zad v
hrudni ¢asti opét tlacis ramena dozadu a dolll proti odporu EL, lokty krci$ a sune$ podél téla cca do stredové
linie téla, nikoliv za néj, stejné jako v prvnim cviku. Lokty fixuj u téla a proved vnéjsi rotaci pazemi. Dlané jsou
otoCeny smérem vzhuru. Tim docilis efektivnéjSiho posileni mezilopatkovych svald.

3. Snadechem se vraci$ zpét do vychozi pozice zptsobem, kdy hlava jde do predklonu, plynule opét dosednes na
paty, zabali$ zada a hlavu schovas mezi klecici kolena.

4. Cvik provadéj vzdy po Sesti opakovanich na obé kolena.
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CVIK C. 4

1. Zacnive vysokém kleku, zady k Uponu EL na jedné noze a druhou nohu si nakro¢ dopredu, klecici noha se opira
o holen a o nart, nakroCena noha je pokrcena v koleni v tupém Uhlu. Drzeni a odstup od Uponu EL je totozny
jako v predeslém cviku. Pro pohodlnéjsi provedeni cviku muzes pouzit pod kolena podlozku, at neklecis na
tvrdé zemi.

2. Podsad panev, tim vyvolas znacny tah na predni strané stehna a v tfisle, srovnej zbytek zad. Pfi rovnani zad v
hrudni ¢asti opét tlacis ramena dozadu a dolll proti odporu EL, lokty krcis a sune$ podél téla cca do stredové
linie téla nikoliv za néj, stejné jako v prvnim cviku. Lokty fixuj u téla a proved vnéjsi rotaci pazemi, dlané jsou
otoCeny smérem vzhuru. Tim docilis efektivnéjsSiho posileni mezilopatkovych svall, hlava je v prodlouzeni pa-
tere v zabradéni.

3. Pokud je to mozné, presvédc se, Ze je celad patef naprimena (napf. pohledem do zrcadla). Je dulezité, aby ses
neprohybal/a v bedrech a aby trup nesel do predklonu k predni nakrocené noze.

4. V momenté docileni této pozice ji zafixuj a s vydechem se celym tézistém plynulym pohybem navez do predni
nohy. Tim se jeSté umocni tah na predni stranu stehna. Rozsah pohybu je zna¢né individualni, fid se pravidlem,
ze kdyz pri pohybu do protazeni ucitis tendenci se prohnout v bedrech nebo nahnout trup dopredu, je treba
pohyb do protazeni neprodlené zastavit. Ve chvili, kdy se dostanes do nejzazsi pozice, které jsi schopen bez
naruseni spravnéeho drzeni téla, se opét vracis zpét do vychozi pozice a cely cyklus se opakuje.

5. Cvik provadéj vzdy po Sesti opakovanich na kazdou nohu.




Kompenzacni cviCeni orientované na zdravi pohybového aparatu

CVIK C. 5

1. Tento cvik je totozny s cvikem €. 1, pouze s tou obmeénou, ze odpor EL tahnes pouze jednou horni koncetinou,
nikoliv obéma.

2. Cvik provadéj vzdy po Sesti opakovanich na kazdou ruku zvlast.

CVIK C. 6

1. Tento cvik je totozny se cvikem C. 2, pouze s tou obménou, Ze odpor EL tahnes pouze jednou horni koncetinou,
nikoliv obéma.

2. Cvik provadéj vzdy po Sesti opakovanich na kazdou ruku zvlast.
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CVIK C. 7

1. Zacni bokem k uponu EL, pricemz cvici pouze ruka vzdalenéjsi od uponu EL. Drzeni a odstup od uponu EL je
stejny jako v predeslém cviku. Zaujmi postoj, kdy jsou nohy mirné rozkroCeny na $ifi panve a chodidla rov-
nobézné, mirné pokr¢ nohy v kolenou tak aby sis stale vidél/a na Spicky nohou, mirné podsad panev, vyhrb
se v hrudni Casti patere, avsak dbej na to, aby ti hrudnik neSel do predklonu pred panev. Pazi drz vytazené za
uponem EL, ramena neprizvedavej, snaz se je drzet uvolnéna, hlavu predklon dopredu, aby se brada takrka
dotykala hrudniku. Nyni by mél tvar zad v idedlnim pripadé pfi pohledu z profilu pfipominat tvar pismene ,,C*.

2. S vydechem postupné zacni narovnavat nohy v kolenou, panev se snaz udrzet stale mirné podsazenou, po-

stupné napfim zada v hrudni ¢asti, rameno cvicici paze tdhni dozadu a dol(. Cvicici rukou muzes jit mirné do
odtlaceni do strany, ¢imz intenzivnéji zapojis mezilopatkové svaly. Davej si pozor, aby se v zadné fazi cviku
rameno nepfizvedlo a dorovnej hlavu do osového postaveni. Nyni proved plynuly pohyb celou pazi smérem
vzhuru pres hlavu, postupné za zada, kdy se El posune az do oblasti beder, pohyb zakonci$ pritazenim loktu
cvicici paze a ve finale otocis dlan smérem vzhuru. V této pozici dlouho nesetrvavas a opét plynule s nadechem
vracis pazi po stejné draze zpét do vychozi pozice ,pokréeno, podsazeno, vyhrbeno“ a paze se uvolnéné vyta-
huje pouze silou odporu EL za ponem EL (viz 1. fotografie).

3. Cvik provadéj vidy po Sesti opakovanich na kazdou ruku zvlast.
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CVIK C. 8

1. Zacni bokem k Uponu EL, pficemz cvic¢i pouze ruka blizsi k Uponu EL. Drzeni a odstup od Uponu EL je stejny
jako v predeslém cviku. Zaujmi postoj, kdy jsou nohy mirné rozkroceny na Sifi panve a chodidla rovnobézné,
mirné pokr¢ nohy v kolenou tak, aby sis stale vidél/a na Spi¢ky nohou, mirné podsad panev, vyhrb se v hrudni
Casti patere, avsak dbej na to, aby ti hrudnik neSel do predklonu pred panev. Pazi drz vytazenou za Uponem
EL, ramena neprizvedavej a snaz se je drzet uvolnéna, hlavu predklon dopredu, aby se brada takrka dotykala
hrudniku. Nyni by mél tvar zad v idedlnim pripadé pfi pohledu z profilu prfipominat tvar pismene ,,C*

2. Svydechem cvicici pazi proved pohyb, kdy bez pfizdvizeni ramene dlan doputuje k podbrisku do stredové linie
téla, dlan je v postaveni, kdy prsty ruky sméfuji vzhiru a palec je oto¢eny smérem k télu. Postupné zacni narov-
navat nohy v kolenou, panev se snaz udrzet stale mirné podsazenou. Jak télo postupné narovnavas do osove
vyrovnaného stoje, soubézné s télem ruka postupné stoupa vys podél stredové linie téla, v idealnim pripadé
az nad vrcholek hlavy. Rozsah pohybu pfi zdvihu cvicici paze je limitovan schopnosti udrzet rameno usazené
dole.

3. S nadechem se opét vracis zpét do vychozi pozice: ,pokrceno, podsazeno, vyhrbeno®, kdy télo balis postupné
od hlavy aZ po pokrcéeni kolen. Paze se vraci zpét po stejné draze do vychozi pozice (jako pfi zpétném previjeni
filmu). PaZe se uvolnéné pouze silou odporu EL vytahuje za Uponem EL (viz 1. fotografie).S vydechem protahni
levou nohu zpét dozadu do tripodu.

4. Cvik provadéj vzdy po Sesti opakovanich na kazdou ruku zvlast.
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CVIK C. 9

1. Zacni z uvolnéného, osové vyrovnaného stoje ¢elem k Uponu EL, nohy méj mirné rozkrocené asi na Sifi cho-
didla, libovolné poutko EL si upevni do klenby nozni tak, Ze napis ,,spiral stabilization“ ¢te$ vzhlru nohama a
odstup si od El tak, aby bylo propnuté. Uchop hulky zplsobem, kdy se pfi drzeni ocitad zapésti asi 10 cm pod
loktem. Konce hllek se opiraji o zem, a to v rozestupu cca 10 cm od malikovych hran a cca 10 cm pred Spickami
chodidel.

2. Mirné podsad panev bez pokrceni nohou (ptlky k sobé), prenes vahu na nohu, na niz neni uchyceno poutko EL.
Nyni nohu s EL mirné pfizvedni do vzduchu (2 az 3 cm nad zem) a prejdi do ndkroku dopredu, nohu nepoklade;j
na zem a méj ji mirné pokréenou v koleni a od kolene dolt uvolnénou. S vydechem zaéni plynulym pohybem
nohu zanozovat za osu téla, na konci pohybu se dotkni Spickou nohy zemé, ale bez preneseni vahy. Rozsah
pohybu smérem vzad za osu téla je znacné individualni. Nemén osové postaveni téla, zanoz tedy pouze tak,
abys byl/a schopny/a udrzet panev mirné podsazenou, neprohni se v bedrech a nenaklanéj osu téla dopredu.
Pfi zanozeni bys mél/a citit Ze se zatina zadek, zejména ve spodni casti.

3. Snadechem nohusEL presun bez poloZzeni na zem opét dopredu do nakroku. Odtud zapocnes dalsi opakovani.

4. Cvik provadéj po Sesti opakovanich na kazdou nohu zvlast.
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CVIK C. 10

1. Zacni z uvolnéného, osové vyrovnaného stoje, bokem k Uponu EL, nohy mé&j mirné rozkrocené asi na Sifi cho-
didla, libovolné poutko EL si upevni do klenby nozni na vzdalenéjsi nohu od Uponu EL tak, ze napis ,spiral
stabilization“ ¢tes$ vzhlru nohama a odstup si od Uponu EL tak, aby bylo propnuté. Uchop hilky zplsobem,
kdy se pfi drzeni ocita zapésti asi 10 cm pod loktem. Konce hlilek se opiraji o zem a to v rozestupu cca 10 cm od
malikovych hran a cca 10 cm pred Spickami chodidel.

2. Mirné podsad panev bez pokréeni nohou (pullky k sobé), prenes vahu na nohu, na niz neni uchyceno poutko EL.
Nyni nohu s EL mirné pfizvedni do vzduchu (2 az 3 cm nad zem) a unoz ji smérem od Uponu EL tak, aby palcové
hrany obou chodidel byly stale rovnobézné, Spickou cvicici nohy se dotkni zemé, ale bez prenosu vahy ta je
stale na noze stojné.

3. S nadechem nohu s EL presun po stejné draze, bez polozeni, zpét do nakroku dopredu. Odtud zapocnes dalsi
opakovani.

4. Cvik provadéj po Sesti opakovanich na kazdou nohu zvlast.
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CVIK C. 11

1. Tentocvikjev principech a provedeni totozny se cvikem €. 9. Lisi se pouze tim, ze zaCina z postoje zady k Uponu
EL, nikoliv celem.

2. Cvik provadéj po Sesti opakovanich na kazdou nohu zvlast.

CVIK C. 12

1. Tento cvik je v principech a provedeni totozny se cvikem ¢. 10. Lisi se pouze tim, ze cvici noha, ktera je bliz k
Uponu EL.

2. Cvik provadéj po Sesti opakovanich na kazdou nohu zvlast.

13



OPTIMAZSMV.CZ

© Zarizeni sluzeb pro Ministerstvo vnitra, 2021


https://optimazsmv.cz/
https://optimazsmv.cz/
https://optimazsmv.cz/

