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CO SU POHYBOVE STEREOTYPY

Pohybové stereotypy st zakladom vykonavania pohybu l'udského tela. St to rutinné pohyby,
ktoré vykondvame bez toho, aby sme o technike ich vykonavania vobec uvazovali. Neznamend

to, ze ich vSak vykondvame spravne.

Tieto pohyby st vrodené a st zadefinované v CNS (v centralne] nervove] sistave), pricom ich

moéZeme svojimi vedomymi konaniami ovplyvnit’ v kladnom ¢i negativnom smere.

Bolesti chrbtice a klbov sa vplyvom technicky nespravneho pohybu netimerne namahajq,
dochéddza k vytvoreniu dominantne] strany parovych svalov (jedna strana je silnejSia nez

protilahla).



DRUHY POHYBOVYCH STEREOTYPOV

Pohybové stereotypy s zoskupenim zédkladnych
pohyboy, a to
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vyrovnanie sa z predklonu



VYSETRENIE POHYBO VYCH STEREOTYPOV PODL A
PROE VLADIMIRA JANDY

Pohybové stereotypy si jednou zo suCasti kineziologického vySetrenia. Pacient vykondva pohyb a
vySetrujici sleduje, ktoré svaly sa zapdjaji a v akom poradi sa zapdjaja. Kazdy pohyb ma svoju
vychodiskova polohu, Cisté (spravne, normadlne, tyziologické) prevedenie a popisané typické chybné

prevedenia pohybu svedCiace pre urcité dysfunkcie pohybového systému.
Sem zahrfame :

Abdukcia v ramennom kibe

Abdukcia v bedrovom kibe

Extenzia bedrového kibu

Flexia trupu

Flexia sije

Skiska kliku
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ABDUKCIA V RAMENNOM KILBE

Prevedenie: v sede

Norma: pohyb zafina m. deltoideus a m.
supraspinatus. Aktivacia hornych vldkien m.
trapezius podsobi 1ba stabilizaCne. Dolné

fix4dtory lopatky.
Chyby: pohyb zaCina elevaciou celého

ramenného pletenca —=> nedostatoCnd
stabilizdcia lopatky (norma 1° rotécie lopatky

na 10° abdukcie v ramene), scapula alata




ABDUKCIA V BEDROVOM KLBE

Prevedenie: poleziaCky na boku

Norma: Cistd abdukcia vo frontdlne] rovine a

rovhovaha medz1 aktivaciou m. gluteus med. a m.

-----

Chyby: pri Gtlme m. glut.med. je v prevahe TFL, m.
illiopsoas, m. rectus femoris tj. nie je Cist4d abdukcia,
ale ZR, F v bedrovom kibe

Prevaha m. quadratus lumborum + d’al$ie dorzélne

svaly. Pohyb zacina elevdciou panvy, m. gluteus

medius a minimus sa v utlme — abdukcia
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EXTENZIA BEDROVEHO KLBU

Prevedenie: VySetrovana osoba lezi na bruchu a pomaly
elevuje DR.

Norma: M. gluteus max., ischiokrurédlne svaly, kontralat.
paravertebralne svaly v bedrove] chrbtici, neskor aj
homolateralne. Nakoniec sa aktivaCna vlna S$ir1 do oblasti
hrudne.

Chyby: M. glutaeus max. sa zapina neskoro alebo vobec. Ako
prvé sa zapinaji hamstringy (ischiokruralne svaly), sthyby:
ZR, ABD DR, pr1 insuficiencii v kriZovej oblasti sa ako prvé
zapinaji jednostranné vzpriamovaCe v hrudnej chrbtici a

vlna sa §iri kaudalne. Nutné sledovat’ ramenny pletenec — pri
patologickych stereotypoch v oblasti hornej polovice tela
dochadza k hyperaktivite svalov ramenného pletenca.



FLEXIA TRUPU

Prevedenie: Pacient lezi na chrbte a postupne
sa gulato dviha smerom k pokréenym
kolenam.

Norma: plynuly, okrihly pohyb

Chyba: tendencia k lordotizécii v oblasti kréne;

a bedrovej chrbtice, "vysSvihnutie sa"

”
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5.18. Vysetrenie stereotypu predklonu trupu - 2, variant

Obr. 5.19. VySetrenie stereotypu predklonu trupu - 3. variant




FLEXIA SIJE

Norma: pohyb je zaistovany hlbokymi flexormi Sije,

a to hlavne mm. scaleni.

Chyby: flexia S1je predsunom, svedc{ to pre prevahu
m. SCM. Ak je pritomnd roticia, potom 1ide o

jednostrannt dysfunkciu.

Patologicky  stereotyp vedie: k  pretazeniu
thorakolumbélneho prechodu a cervikokranidlneho
prechodu. Casto pri bolestiach hlavy, zavratoch.
JemnejSia sktska: skaska vydrze. DostatoCne silné
hlboké sijové flexory st schopné hlavu bez tremoru

alebo neistoty udrzat’ aspon 20 sekind.




SKUSKA KLIKU

Prevedenie: Z l'ahu na bruchu zvolna vzpor

lezmo a prechod spiat’ do vychodiskove] polohy
Norma: Pohyb je prevedeny plynule, bez tzv.

odlepenia lopatiek, nedochiddza k lordotizaci
bedrove] chrbtice alebo kyfotizacii v hrudne;
Casti.

Chyby: Doéjde k tzv. odlepeniu lopatiek od
hrudnika, najmi pri prechode zo vzporu spit
do Tahu, déjde k napadnému prehibeniu
hrudnej kyt6zy alebo bedrovej lordézy.
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DAKUJEM ZA POZORNOST.
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