VADNE DRZENI TELA VS CVICENT KARATE (JAK POMOCI A NEUSKODIT)

Je alarmujici, Ze v soucasné dobé se vadné drzeni vyskytuje u témér poloviny déti
(konkrétné 40 %) a ma stoupavou tendenci. Tato porucha muize vést k vyvoji
degenerativnich zmén patere a bolestivych stavi pohybového aparatu v détstvi i
dospélosti. Porucha je pritom korigovatelna a lze ji Fesit. Dalezité je ale védét, jak vadné
drzeni téla rozpoznat, a nasledné spravné a pravidelné cvicit. Primarni roli hraji pediatfi,
ale tfeba také rodice. Sledovani i terapie je pak predevsim v rukou rehabilitacnich Iékart
a ortopedu.

Zakladni poruchy vadného drzeni téla

Mezi zakladni poruchy vadného drzeni téla patfi hyperkyféza hrudni patere, hyperlordéza
bederni patere, jejich kombinace, skoliotické drzeni téla a plocha zada.

A) Hyperkyfdzu hrudni patere poznate mnohdy uz z dalky. Pacient ma kulata zada,
predsunuté drzeni hlavy a ramen, odstdvajici lopatky. Tato porucha je zpusobena
zkracenim prsnich svalll a ochabnutim mezilopatkovych svala.

B) Pfi hyperlorddze bederni patefe dochazi k nadmérnému prohnuti v bederni patefi a
vyklenuti bficha, panev je preklopena dopredu. Tato porucha je podminéna
zkracenim bederniho vzpfimovace a ochabnutim bfisnich sval(l. Svalova nerovnovaha
v oblasti kréni patere je pak dana predevsim ochabnutim hlubokych ohybaci krku a
zkracenim hornich fixatord lopatky.

C) Priskoliotickém drZeni téla je pater typicky vychylena do strany, ale na rozdil od
skoliozy krivka patere neni fixovana a Ize ji vyrovnat napftiklad predklonem. V téchto
pripadech je také viditelna asymetrie v drZzeni téla - hlavné ramen, lopatek a panve.

D) U plochych zad se jednd o nedostatecné zakfiveni patere, kdy je pater oplostéla,
panev se preklapi dozadu a nachazime hypermobilitu a ¢asto oslabeni dolnich
fixatord lopatky.
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E) Ploché nohy — zborceni klenby nozni
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F) Vady dolnich koncetin — varézni a valgdzni kolena
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Cviceni pfi vadném drzeni téla

Cilem cviceni pfi vadném drzeni téla je fixace fyziologického postaveni panve, patere a
hlavy. Nutné je nejprve protahovat zkracené svaly (hlavné horni fixatory lopatky, prsni
svaly, vzpfimovace pdatere a ohybace kycelnich a kolennich kloub() a ndsledné posilovat
oslabené svalové skupiny - predevsim dolni fixatory lopatky, hluboké ohybace krku a hlavy,
brisni a hyzd'ové svaly.

V poslednich letech se také klade dlraz na aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému, kam
fadime branici, pricny brisni sval, svaly padnevniho dna a autochtonni svaly patere. Dllezity
je ale napriklad také nacvik spravného sedu, protoze pravé ten predstavuje ¢astou polohu
pro sSkolni déti.

Do cviceni je zaroven vhodné zaradit dechova cviceni, zejména pak nacvik dolniho hrudniho
a brisniho (brani¢niho) dychani.

Jak spravné cvicit

Cviky je nutno provadét védomé a pomalu, v souladu s dychdnim. D(lleZita je kontrola
presnosti pohybu. Zpocéatku se uprednostiuji cviky jednodussi a v nizkych polohdach, pozdéji
Ize narocnost cvikl zvySovat. Cvicit Ize v malé skupince nebo i individualné, podle vaZnosti
postizeni, véku, nebo i subjektivity potizi. DllezZita je pfitom pravidelnost a dlouhodobost
cviceni, které by mélo probihat denné po dobu asi 15 minut.

Cviceni mUze byt kombinovano s jakoukoliv dalsi sportovni aktivitou, ktera je velmi vitana.
Doporucovano je pritom zejména plavani, kalanetika, joga a béh na lyzich. DulezZité je ale
sportovat primérené. Jednostranna nadmérna sportovni zatéz totiz mize naopak prispét k
vyvoji urcitého typu vadného drzeni téla (napfiklad moderni gymnastika nebo balet k
plochym zadlm, hokej ke skoliotickému drzeni téla).

Zavainéjsi ortopedické vady

Zavazinéjsi ortopedickou vadou je skolidza patere, coz je jiz strukturalni deformace patere s
poruchou postaveni ve vSech tfech anatomickych rovinach.

Od vadného drzeni téla je pak treba odlisit i juvenilni kyfézu — takzvanou Scheuermannovu
nemoc, kterd je charakterizovana progresivné se zhorsujici kyfézou hrudni patere (kulata
zada), predsunutym drzenim hlavy a ramen a prohloubenou bederni lordézou. Jedna se jiz o
strukturalni vadu, kterd vznika v obdobi rtstové akcelerace. Diagndzu snadno potvrdi
rentgenologické vysetreni.

Zdroj: https://www.agel.cz/media/blogy/160824-drzeni-tela.html
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