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Uvod

Cile lécebné rehabilitace jsou stejné jako cile Pilatesovy metody. Mnoho ukolt téchto
dvou léEebnych metod zaloZenych na pohybu se tyké obnoveni svalové funkce, rovnova-
hy a rozsahu pohybu. Neni prekvapenim, Ze rehabilitacni specialisté stéale vice doplfiuji
svUj rehabilitacni program Pilatesovou metodou.

V této publikaci nabizim praktické pokyny pro spojeni rehabilitace s Pilatesovou metodou
na zakladé pochopeni principt této metady a jejich ovéfeni mnohaletou praxi ve fithess
i v rehabilitaci. Stabilizace trupu pFi €innostech s prirozenym rozsahem pohybu a stabi-
lizace pred samotnym pohybem jsou velmi ddlezitym vyukovym prvkem pro télovychovne
pracovniky, fyzioterapeuty, fithess instruktory, sportovni trenéry i télovychovne lékare.

Zameérim se na Pilatesovu metodu jako ug€inného pomocnika pfi odstranovani svalo-
vé-kosternich dysbalanci a pii navratu k béznym kazdodennim €innostem, préci a spor-
tu. Vychazim z odbornym praci Vladimira Jandy, Diane Leeové, Paula Hodgese, Florenc
Kendallove, Stuarta McGilla a Elizabeth a Kristin Smithovych, Skol STOTT Pilates, Polestar
a Pilates method alliance.

Pilates podstatné zmeénil i zpisob mého vlastniho pohybu, napriklad zpUsob sezeni,
stani, jizdy na kole. Po vice nez desetiletych zkuSenostech s vlastnim cvicenim, s vyukou
vysokaoskolskych studentt i se Skolenim instruktort a fyzioterapeutt aplikuji tuto metodu
i na dalSi formy pohybu a cvi€eni zejména lidi, ktefi cvi€i se mnou.

Doufam, ze tato publikace vypraovokuje take vas zgjem o Pilatesovu metodu cviceni.
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1 Pilates v kontextu rehabilitace

Co je Pilates?

Odbornici popisuji Pilatese jako unikatni metodu, ktera kombinuje posilovani a protahovani
svalll a spolu s dychanim buduje ,powerhouse® a cbnovuje rovnovahu svalove kosterniho
systému. Definovat v soucasné dobé ,powerhouse” nebo ,core”, tedy stied téla, neni
snadné. Existuje mnoho definic, ale pro Gcely této publikace se zda nejrozumnégjsi ta,
ktera se odvolava na svaly, jez jdou od hrudniho kose k panevnimu dnu. ,Core® zahrnuje
(ale neni to prisné omezeno) musculus (dale jen m.) transversus abdominis (prficné svaly
bFisni), musculi (dale jen mm.) obliquus internus a externus abdominis (Sikmeé vnitFni
a vnejsi brisni svaly), panevni dno a branici. Vedle toho jeSté m. quadratus lumborum
(CtyFhranny sval bederni) a velky a stifedni sval hyzdovy. Ke stabilizaci stfedu prispivaji
také adduktory kycli (pét svaltl na vnitfni strané kosti stehenni) a takzvané druhotné
stabilizatory stfedu, jimiz jsou svaly stabilizujici lopatku.

Lécebné hledisko

Pilatesova metoda cviceni se tykd mnoha synergickych (spolupracuijicich) svall, ktere
provadeji zejmeéna dva typy svalovych kontrakci (stahl): izometrickou, kdy délka svalu zU-
stava konstantni, zatimco se méni napéti proti pevnému odporu, a izotonickou, pri kte-
ré sval vydava silu, pFficemz meni svoji délku.

Pilates zdUraznuje bederné-panevni stabilitu, segmentalni pohyblivost patere (cbratel
po abratli), pohyblivost a stabilitu ramen, kycli a dalSich kloubl kon€etin, presnost po-
hybu, svalovou silu, koordinaci a rovnovahu.

Pilatesovo dychani spociva v nadechu nosem a vydechu Usty. Na rozdil od jogy a dal-
Sich podobnych typl dychani, Pilatesovo dychani rozsifuje hrudnik do stran a dozadu.
Takové dychani usnadfuje pohyb kon&etin a prirozenou pohyblivost patefe pri nadechu
a vydechu. Pomaha také predchazet Valsalvovu manévru (plvodné technika pojmeno-
vana podle pokusu Antonia M. Valsalvy, kdy pri sevieni hlasové Stérbiny a velmi usilov-
ném vydechu se stahem dychacich svall zvySuje nitrohrudni tlak a zhorSuje se pInéni
srdce), podporuje relaxaci a zlepSuje koncentraci.

Pilatesova metoda zahrnuje vice nez 500 cvikd, které se provadéji na podlozce nebo
na strojich v riznych polohach: v lehu na bfiSe a na zadech, v sedu, ve vzporu kle€mo,
v kleku nebo ve stoji. Pri cvi€eni na podlozce tvori odpor pro préaci svall kanéetiny a trup.
Zakladni sestava Pilatesovy metody zdUrazfiuje stabilizacni cviky, v sestavé pro pokro-
Gilé jsou navic cviky zaméreny na zlepSovani pohyblivosti, rovnovahy, koordinace a sva-
lové sily. V posledni dobé Pilatesova metoda cviceni na podlozkach vyuziva nacini: velke
a malé mice, Siroké gumy, drevéné tyCe, molitanove valecky a podobné.
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Vyvoj

V souladu s vyvojem védy o pohybu se vyviji i Pilatesovo cviceni. Néktera studia vytvareji
svlj zvlastni zpUsob prace, jind se drzi klasické Pilatesovy techniky cviCeni. Nekteri
instruktori vyuZivaji Pilatesovy cviky jako metody pro stabilizaci trupu a jako doplnék
funkéniho tréninku, jini se zamé&ruji na IeCebné postupy nebo na dynamiku pohybu.

Rozlisujicim prvkem mnoha metodologii inspirovanych Pilatesovou metodou je pozice
panve béhem cvi€eni. Zatimco pavodni Pilatesovo zamérfeni na pohyblivost patere
a kloubl zGistava, nekteré novéjsi metody zdUrazhuji neutralni polohu patere a panve
ve vSech cvicich a jiné podporuji sklon panve dozadu nebo kombinaci obojiho. Neékteré
Skoly zdUraznuji navic takzvanou prekontrakci pfimého brisniho svalu jako pFipravu na
samotny pohyb.

Prestizni kanadska skola STOTT Pilates a floridska Polestar se soustreduji specialné
na ,principy stabilizace stfedu” zdUraznujici spravné postaveni kréni, hrudni a bederni
patere a polohu lopatek a hrudniho kosSe.

Pro pochopenivyznamu Pilatese pro fitness a rehabilitacni program je dllezité porozu-
meét a orientavat se v rlznych technikach cviéeni. Odbornici museji najit takovou meto-
du, ktera je nejvhodngjsi pro ty, s nimiz pracuji a ktera odrazi posledni védecke poznatky.

Pilatesovou metodou ke svalove-kosternimu
uveédomovani

Pilatesova metoda cvi€eni je odliSna od tradi¢niho rehabilitacniho programu, ktery se
zameéruje na izolovany sval. VetSina Pilatesovych cvikl zaméstnava celé télo, trénuje jed-
notlivé ¢asti soucasne prostrednictvim stabilizace a pohyblivosti.

Kazdy Pilateslv cvik pUsobi na svaly (pohyblivost, stabilitu, silu, rovnovahu), coz avliviiu-
je a podporuje cely svalove-kosterni system.

Pocet opakavani cviku je maly, obvykle 6 az 10. To, v porovnani s tradiénim lé€ebnym,
izolovanym mnohacetnym opakovanim posilovacich cvikl, ma za nasledek vétsi pohodu
pFi cviCeni a lepSi prenos vysledkd cviceni do béznych kazdodennich €innosti.

Pilates uprednostriuje kvalitu pred kvantitou. Ke kvalité pohybu prispiva zejména presnost
a kontrola pFi jeho provadéni. Svaly pracuji v kratkéem €ase do unavy s ddrazem na
techniku provedeni.

Pravdépodobné nejvétsi prinos Pilatesovy metody do rehabilitace je diiraz na uvedomovani
si pohybu. Pilates nauci pacienty bezpeénému, spravnému a ucinnému pohybu.

Pilates a trenink ,,core” — stiredu téla

Pilatesova metoda se soustreduje na tréenink panve a patere v neutralni poloze, ktera
je pro télo nejsilngjsi. Neutralni poloha pomaha minimalizovat napéti v mekkych tkanich
a pateri a pomaha télu pracovat efektivné a bezpecné. Pilates posiluje a protahuje svaly
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stfedu tak, aby mohly byt oporou pro pater a panev. Lidé, ktefi cvici Pilatesovu metodu
pravidelné, mohou aplikovat principy stfedu na bézné pohyby v kazdodennim Zivote,
ve sportu i pri praci.

Od stability k pohyblivosti

Pilates se snazi stabilizovat panev, pater a lopatky pfi pfirozeném, plynulém pohybu.
ZacCatecnici cviti obvykle v lehu na zadech nebo na brisSe, kdy trup zlistava nehybny se
stabilizovanym stfedem, a pohybuji pouze koncetinami.

Po zvladnuti stabilizace trupu a kontroly téla se muZe prejit ke cvikim provadénym
v mnoha rovinach a polohach, v mnoha kloubech, coz stale vice zapojuje horni a dolni
Céasti téla. Stabilita panve a bederni patere se rozviji vyloucenim nékterych opérnych
bodu, jako jsou ruce nebo nohy, popfipadé cvicenim v lehu na boku, v kleku nebo ve stoji.

Telo a mysl

Zakladnim Pilatesovym principem je koncentrace. Umoznuje télu a mysli vytvorit rezim,
ktery spojuje tradicni rehabilitacni Ie€ebne cviCeni s posilovacim a aerobnim tréninkem.
Pro nékoho je Pilatesovo cviceni meditaci: kombinace dychani a plynulého pohybu vede
k relaxaci, uklidiuje. Pro jiného muZe byt hlavnim pfinosem propojeni téla a mysli zlepSeni
nervosvalové koordinace, vyplyvajici z pfesné koncentrace.

Jak muze Pilates prospét pri zdravotnich problemech?
Pilatesova metoda cviceni mlze zlepsit:

drzeni téla a kinestetické citéni,

rovnovahu,

koncentraci,

silu,

koordinaci pohybu a dychani,

vV v v v v Y

nervosvalovou koordinaci.

Vétsine lidi staci tri az pét lekci k tomu, aby poznali, zda je Pilatesovo cviceni pro né. Pro
nékoho muZze byt neprekonatelnym problémem koordinace rdznych pohybt s dychanim,
zvlastni zplsob provadéni pohybl a podobné.

Také nékteri rehabilitacni pracovnici mohou mit problémy s pochopenim propojeni
Pilatese s tradicni rehabilitaéni terapii. Podstatou aplikace Pilatesovy metody do
rehabilitace je pochopeni jeji Ié€ebné funkce.

UpIné zvladnuti Pilatesovy metody nejde bez praxe, zodpovédnosti, trpélivosti a bez
zameéreni na rozvoj cinnosti hlubokych svalll, coz pomaha vytvorit nove, zdraveé pohybove
stereotypy pro b&zny Zivot, praci a sport.
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Jak zahrnout Pilatesovu metodu do cvicebniho
(rehabilitacniho) programu

Na Pilatesové metode je krasné to, ze mlze byt bez problému uSita na miru kazdemu
podle jeho potfeb a fyzické kondice a mlze byt provadéna doma.

Doporuceni

» Cvici se obvykle naboso, popripadé pouze v ponozkach. Senzoricka zpétna vazba
z chodidel pomaha plné prozit pohyb.

» Pro zacatecniky je normalni, Ze mohou citit napéti v oblasti krku, popripadé mohou
mit kireCe v lytku nebo v chodidle. MUze to byt nasledek nezvyklého typu pohybu nebo
Spatné techniky provedeni cviku. Vice nez 70 % cvik( Pilatesovy metody se provadi
s hlavou zvednutou od zemé, coZ mlze mit za nasledek nepfFijemné pocity v oblasti
krku. Je tfeba vytahnout hlavu z ramen, protahnout krk.

» Pourcité dobé se cvicenim svaly krku posili a protahnou a problémy by mély odeznit.
Pokud napéti v oblasti krku trva, je mozné zaradit néktere pripravné cviky, modifikace
nebo variace cvikt k Uprave Spatnych pohybovych navykd hlubokych flexort krku (svaly
na predni stran€) nebo Spatného drZeni kréni pater (viz dale kapitola 6: Prdpravna
cviceni).

» Zactatecnici nekdy také trpi bolestmi hlavy nebo nevolnosti. Tomu Ize predchazet
pozvolnym zacatkem nacviku novych cvikt, popripadé vynechanim nacviku dychani,
ktereé muze v nékterych pripadech vést k hyperventilaci. Nekomu pom0ze, kdyz prichazi
na cviceni s napul plnym Zaludkem.

Vyuziti publikace

Pilatesova metoda cviceni a jeji principy mohou byt aplikovany na vSechny rehabilitacni
programy s vyjimkou nekterych cvikl, které nejsou vhodné pro osoby zotavujici se
po zranéni nebo ty, které maiji specifické zdravotni problémy. Aby mohl byt vytvoren
cvicebni program na miru, nabizim u kaZzdého cviku doporucéeni, komu je uréen z hlediska
|éCebného.

Prvni kapitoly prinaseji pohled na Pilatesovu metodu oc¢ima rehabilitacnich specialist
a pripominaji zakladni cviky a principy, které by mél v idealnim pripadé kazdy zviadnout pred
cviky pro horni a dolni koncetiny a dalSi inspirace s vyuzitim nacini. Zaverecne dve
kapitoly nabizeji priklady cvicebnich programu pro lidi se zdravotnim omezenim (kyfotické
a lordotické drzeni téla, mirné skoliotické drzeni téla, rovna zada, bolesti v bederni ¢asti
zad, po totalni vyméne kycelniho kloubu, s osteoporézou) a fitness trénink pro sportovce,
zalozeny na Pilatesové metodé.
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2  Z&aklady pro aplikaci Pilatesovy metody
v rehabilitaci

V rehabilitaci se hodné pozornosti vénuje posilovani a stabilizaci stfedu téla jako
prostiedku k [EEbé mnoha typu svalovych dysbalanci (poruch rovnovahy). Z hlediska vyuziti
Pilatesovy metody cviceni je dulezité, ze rehabilitacni pracovnici znaji [EEebnou hodnotu
posilovani stfedu téla jako metody pro obnovu svalové rovnovahy a funkce, propriocepce
(reakce na podnéty vznikajici ve svalech a kloubech) a optimalni kloubni pohyblivosti.

V minulosti byl definovan stfed (,powerhouse” nebo ,core”) téla jako bFisni svaly, svaly
spodni €asti zad, hyzdove svaly a hamstringy (svaly, které se nachéazeji na zadni strané
kolenniho kloubu). Po mnoha vyzkumech a diskusich se v sou€asné dobé v odborne
literature definuje tato Cast téla jako brisni svaly, vzpFimovace patere (zejmeéna v oblasti
bederni), panevni dno, branice, ctyfhranny sval bederni a velky a stfedni sval hyzdovy.
Oporu stfedu (,powerhouse”, ,core”) tvori dalsi dulezité svaly: adduktory (pFitahovace)
kyCle a stabilizatory lopatky. Tyto svaly spole€né podpiraji pater a prispivaji k bezpecnym
a ucinnym pohybovym navykam.

Stabilizace patere a panve

Existuje nekolik teorii, které definuji stabilizaci patere. Pro pochopeni tohoto pojmu se
zminim o tfech zakladnich: Panjabi definoval systém stabilizace patere jako soubor tiF
subsystému, které jsou na sobé navzajem zavislé: pasivni, aktivni a nervovy. Aby se
udrZela pater v rovnovaze, musi pasivni subsystém, coz je vazivo, kloubni spojeni a kosti
patere, spolupracovat s aktivnim subsystémem, zahrnujicim svaly a Slachy, a nervovym
subsystémem, ktery je tvorfen centralni nervovou soustavou a nervy. Dysfunkce jednoho
z téchto subsystemu nepriznive ovliviiuje stabilizaci patere a druhotné pusobii na jeden
nebo oba zbylé subsystemy.

Jak to souvisi s Pilatesem? Koordinace aktivniho a nervového subsystému v Pilatesove
metodé minimalizuje napéti v pasivnim subsystému. Zékladem vSeho je neutralni poloha
patere. Podle Panjabiho je pater v neutralni poloze tehdy, kdyz je schopna normalniho
meziobratlového pohybu; tehdy je minimalni napéti v pasivnim subsystému a pater je
vrovnovaze. Predpokladal, ze nestabilita nastane, kdyz se v neutralni poloze patere zvysi
napéti, pater neni schopna normalniho meziobratloveho pohybu, a to vede k jeji dysfunkci.

Tato teorie, Ze zvetSovani napéti v neutralni zoné vede k poranéni patere, k degeneraci
meziobratlovych desticek a ochabnuti svall, dava za pravdu Pilatesovi v jeho zdUrazrovani
stabilizace patere.
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Stabilizaci patere je mozno take definovat podle toho, ktere urcité svaly jsou stabilizovany.
Napriklad Bergmark definuje stabilizacni svaly patefe podle jejich anatomické polohy
a funkce jako svaly lokalni a svaly globalni. Svaly lokalni jsou podle ného m. transversus
abdominis (pFicny sval brisni), vzprimovace patere, m. obliquus internus abdominis (vnitFni
Sikmé svaly brisni), které prispivaji k pevnosti mezi obratli a k regulaci meziobratlového
pohybu. Globalni svaly jsou mobilizatory patere a stabilizatory trupu a skladaji se
z lateralni €asti m. quadratus lumborum (EtyFhranného svalu bederniho), vzprimovacu
patere, m. rectus abdominis (pFimého svalu brisniho), m. obliquus internus abdominis
a m.obliquus externus abdominis (Sikmeé vnitini a vnéjsi svaly brisni). Prispivaji k prenosu
sily mezi hrudnim koSem a panvi. Obecné Ize takto definovat stied téla jako svaly, které
jdou od hrudniho koSe k panvi. Schopnaost stabilizovat trup zavisi na schopnosti lokalnich
a globalnich svald pracovat ve vzajemném plsobeni ve vSech rovindch pohybu.

Richardson a Hodges identifikuji model pro stabilizaci patefe a panve s dirazem na
svalove fascialni komplex tahnouci se od hrudniho koSe k panvi. Svaly jsou vtomto modelu
charakterizovany jako vnéjsi a vnitFni jednaotka. Svaly vnitFni jednotky zahrnuji transversus
abdominis (pFi€ny sval brisni), panevni dno, branici, vzpfimovace patefe a umoZznuji
stabilizaci bederni €asti diky jejich vzajemné pusaobici €innosti. Svaly vnéjsi jednotky
prispivaji k obecné stabilizaci trupu a mély by byt trénovany po svalech vnitfni jednotky.

Posilovani svalu trupu

Paosilovani svalt trupu, také uvadéne jako posilovani stiedu, stabilizace trupu, zpeviovani
bricha nebo dynamicka stabilizace, se v minulosti aplikovalo zejména pri rehabilitaci po
poranéni patere. V soucasné dobé se takové posilovani vice vyuZiva jako terapeutického
prostredku pFi rehabilitaci kon&etin, pro zlepseni funkéniho pohybu, propriocepce,
koordinace a rovnovahy. Posilovani stiedu vede k redukci vyskytu zranéni a k G€inngjsimu
a dynamictéjsimu pohybu, zejména u sportovcu. Studie ukazuji, Ze nervosvalova kontrola
trupu muze ovlivnit rovnovahu, stabilitu kloubl a propriocepci svalu.

Stabilita a pohyblivost zaviseji na svalech trupu. Casto se vyuZiva stabilizace spodni Gasti
trupu (panev a bederni pater) k ziskani pohyblivosti horni €asti trupu (pletence ramenniho)
a stejné tak opané. Casto se stabilizuje cely trup od panve po pletenec ramenni, aby
se vytvorila pohyblivost pazi a nohou. Pilates vyuZiva svaly trupu specifickym zplsobem
av ruznych kombinacich tak, aby byla stabilizovana jedna ¢ast téla k vytvoreni pohyblivosti
jiné casti téla nebo vyuziva svaly trupu k pohybu celého trupu, jako je predklon, zaklon
a rotace.



14-15

Co je brisni sténa?
Brisni svaly jsou rozlozeny mezi hrudnikem a panvi a vytvareji sténu brisni dutiny.
Rozeznavame tri skupiny brisnich svall:

» dorzalni—m. qudratus lumborum (EtyFhranny sval bederni), pfi oboustranné €innosti
provadi extenzi patere (zaklon trupu), pfi jednostranné Uklon patefe na stejnou stranu.

» centralni-m. rectus abdominis (pfimy sval bfiSni) a m. pyramidalis (sval pyramidowvy),
pFi oboustranné Cinnosti provadgji flexi patere (pfedklon trupu), pFi jednostranné
Uklon patere na stejnou stranu.

» lateralni— m. obliquus externus abdominis (zevni Sikmy sval brisni), pfi oboustranné
¢innosti flexe patere (predklanitrup), pri jednostranné €innosti otaci trup na opacnou
stranu; m. obliquus internus abdominis (vnitFni Sikmy sval briSni), prfi oboustranne
¢innosti extenze patere (predklani trup), pri jednostranné cinnosti uklani a otaci trup
na svou stranu; m. transfersus abdominis (pFi€ny sval brisni), icastni se pohybu
dychacich.

Spoleéna ¢ginnost brisnich svalll se projevuje rizné, podle toho, ktera €ast trupu je
stabilizovana:

» PFi stabilizaci panve trup predklangji nebo uklangji.

» PFi stabilizaci hrudniku méni sklon panve.

» PFi stabilizaci panve a bederni patere stahuji zebra.

Klidové napéti briSnich svalt wyviji nitrobrisni tlak a pFispiva tim ke spravné poloze vnitfnich
organu.

Transversus abdominis (pricneé svaly brisni)

Literatura obrovskou mérou vyzdvihuje m. transversus abdominis (pficny sval brisni)

jako stabilizacni prvek bederné-panevni.

» M. transversus abdominis je prfednostné posilovan pfed jinymi briSnimi svaly vngjSim
pusobenim na trup bez priznakl nebo za pouziti sily s prriznaky ukazujicimi, Ze jejich
kontrakce byla védoma.

» Cinnost m. transversus abdominis neni zavisla na pohybu trupu a svaly zlistavaji
aktivni bez ohledu na pohyb trupu.

» Kontrakce m. transversus abdominis se vyskytuje pred kontrakci jinych svalll trupu
bez ohledu na pohyb hornich nebo dolnich koncetin.

» Cinnost m. transvesus abdominis nezavisi na zm&nach sméru pohybu hornich
a dolnich kongetin.
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Co vedci dokazuji? M. transversus abdominis je sval, ktery pFispiva k lokalni stabilizaci
patere a pomaha jinym velkym svalovym skupindm v plsobeni na pater. Netvori rotacni
pohyby ani flexi nebo extenzi patefe, ale je stabilizatorem v pohybovych stereotypech.
Globalni svaly trupu, coZ jsou vzprimovace patere, Sikmé svaly brisni, pFimy brisni sval
a Ctyrhranny sval bederni, vyrazné pracuji pii stabilizaci patere ve tfech rovindch pohybu.
NejsilngjSi pater je ta, kterou posiluje mnoho svald, ne pouze nékoalik.

Proc je panev hlavnim centrem®?

Svalova nerovnovaha v panvi zplsobuje dysfunkéni pohybove navyky celého téla, coz ma
za nasledek vadné drZeni stfedu téla a celé patere. V oblasti bederni patere a panve
muZe dojit k oslabeni brisnich svalll a velkého svalu hyzdového, ke zkraceni bederni
casti vzprimovacu patere a ohybacu kycelniho kloubu. To byva doprovazeno zvetSenim
panevniho sklonu a zvySenym prohnutim v bederni casti patere a vyklenutim bFisni stény.
Pro spravné drzeni téla a pohybové nawyky je nezbytné stabilizovat panev v neutralni
poloze.

Neutralni poloha panve napfiklad umoziuje krouZzit nohama v piném rozsahu pohybu a tim
zlepsuije flexibilitu. Kloubni pohyblivost mezi kosti stehenni a kasti panevni prinasi vétsi
rozsah pohybu v predklonu a zaklonu trupu. Stabilni panev vychazi ze zapojeni brisnich
svalll a uvédomeéni si panevniho dna, coz vede ke zpevnéni trupu a lepSimu ovladani
predni a zadni strany téla. \Vybalancovana panev je oporou bederni patere a drzi chodidla
a nohy ve spravneé poloze. Nestabilni panev ovliviiuje celé télo dynamicky nahoru az ke
krEni pateri a doll az po konecky prstu. Neutralni panev je popsana Florence Kendallovou
a je jimoZno vyuzit v jakémkaoli inteligentnim cviceni. Je definovana jako ,poloha, ve které
je predni horni ukonéeni hfebene kosti ky€elni (spina iliaca anterior superior) ve stejné
vertikalni roviné jako spona stydka (smphysis pubica). Pravée a leve predni horni ukanéeni
hrebene kosti kycelnijsou ve stejné horizontalni roviné a spodni ¢ast spina iliaca anterior
superior je ve stejné horizontalni roviné jako nejvice vycnivajici zadni horni ukonceni
hrebene kosti kyCelni (spina iliaca posterior superior)”.

Mechanicka vyhoda neutralni polohy panve je v tom, Ze opozicni svalové skupiny mohou
pracovat v maximalnim rozsahu. Bederni pater nasledné bude také v neutralni pozici.
Ani prohnuta, ani plocha, pripravena k pohybu v jakémkoli sméru.

Panev, ackoliv je stabilni zakladnou pro vétsinu pohybl, miZe byt soucasné sama velmi
pohybliva pFi fixaci kosti stehenni. Jinymi slovy, zatimco stojime zpFima, pohybem panve
muZeme zveétsit nebo zmensit bederni lordézu, panev se mlze pohybovat dolt do strany
(inferolateralné), nebo nahoru ke stfedni ose (superolateralné), coZ se déje napriklad
béhem uklonu bederni patefe. Panev takeé provadi rotaci behem chuze.
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Panevni dno

Panevni dno ma jedineény vliv na stabilizaci patefe. Prace Sapsforda ukazuji, Ze svaly
panevniho dna spolecné pusobi s veédomou submaximalni kontrakci brisnich svall
s dychanim i bez dychani. Sapsford také dokazuje, Ze bFiSni svaly spolecné plsobi
brisni svaly pri naklonu panve vzad (podsazena panev), aktivita priEnych svall brisnich
se zveétSovala pri naklonu panve vpred (vysazena panev) a pfi submaximalni kontrakci
panevniho dna.

Sapsford a Hodges pozdéji prinesli diikaz, Ze svaly panevniho dna spolupracuji s veédomou
kontrakci brignich svalll. Co z toho vyplyva? Panevni dno muze byt vyuZivano jako metoda
rehabilitace pfi dysfunkci transversus abdominis (pFicnych svalt bFisnich).

Panevni dno je termin, ktery se vztahuje ke tkani, jez pripojuje kost stydkou na predni
strané panve vzadu ke kostrci. Svaly panevniho dna tvori pruzné dno panevniho vychodu.
Jsou to kosterni svaly, ktere jsou ovladany vili a podléhaji stejnym tréninkovym principlm
jako kterékoli jiné svaly. Panevni dno maji muzi i Zeny a potfebuiji, aby fungovalo spravné
jako podpora pro vnitFni organy.

je plochy sval — m. levator ani, ktery uzaviréd panevni vychod. Odstupuje od stén malé
panve a nalevkovité se svazuje ke stiredni €are. Predni snopce odstupuji od kosti stydkych.
Svalové snopce jdou primo dozadu k pFedni a bo&ni st&né konedniku. Cast jich pFechazive
svalovou sténu konec€niku a €ast vytvari vazivovou liStu mezi kostrei a konecnikem. Kdyz
tyto svaly kontrahuji, zvedaji panevni organy, stlacuji vaginu a koneénik a tdhnou kostré
dopredu. VSechny svaly panevniho dna pracuji sou¢asng, pri kontrakci nahoru a dovnitf.

Svaly panevniho dna maji tfi hlavni funkce:
» Podpurnou: pomahaji udrzet ve fyziologické poloze organy malé panve,

» Svéracovou: provadéji rychlé uzavireni mocoveé trubice a koneéniku pro udrzeni mogi.
Pri odpocinku provadegji uzavireni Cervena vliakna a beéhem normalnich funkci je uzavireni
provedeno bilymi viakny.

» Sexualni: umoZiuji proprioceptivni viemy pro zvétSeni sexualniho pozitku.

Proc je panevni dno dulezité?

Procvicovani svalll panevniho dna Ucinné zvySuje jejich schopnost provadét vSechny
tfi funkce. Maly priklad stabilizacné-podptrné funkce panevniho dna: kdyz jsou svaly
panevniho dna neporusené a funguji normalng, aktivace panevniho dna o milisekundy
predchazi zvySeni nitrobrisniho tlaku. Studie také ukazaly, Ze svaly panevniho dna kontrahuji
s aktivaci hlubokych brisnich svald. Nitrobrisni tlak spolu s okolnimi svaly zad, panevniho
dna, hlubokych brisnich svalll a branice pomaha pri rozptyleni zatézovych vlivi na pater
vytvorenim tuhého ochranného vélce. Spoluprace téchto svall s vazivovou strukturou
podpira pater a drzi organy ve spravneé poloze. Se svaly panevniho dna spolupracuje
napriklad branice. Pri nadechu se branice pohybuje smérem doll a tlaci na obsah bFicha,
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zvySuje nitrobrisni tlak, pri vydechu se vraci do plvodni podoby pod Zebra, ¢imz snizuje
nitrobrisni tlak. Pelvitrochanterické svaly (hluboka zadni skupina svalt kolem ky€elniho
kloubu) jsou spojeny se svaly panevniho dna, funguji s nimi jako opora panevnich organt
a take jsou vnejSim ratatorem kycli. Adduktory (pritahovace) jsou pripojeny k povrchovym
svalim panevniho dna, mohou spolupracovat pfi jejich €innosti a také pFitahuji nohy
k sobé. BriSni svaly maiji spojeni se zebry i se svaly panevniho dna a kdyz kontrahuji, mdze
se zvySit nitrobrisni tlak. Kdyz se branice pFi vydechu zveda, brisni svaly spolu s panevnim
dnem mohou udrzet nitrobFisni tlak potifebny ke zmenseni zatéze na pater. Velky sval
hyzdovy (m. gluteus maximus) je pfi pohledu zezadu pripojeny k panvi a kosti kfizove a je
Casto vyuzivan nespravné soucasne s kontrakci svalti panevniho dna. Je dulezité umet
kontrahovat svaly panevniho dna izolované stejné jako jiné svalové skupiny.

Pro normalni funkci je dalezité také umét uvolnit svaly panevniho dna. Jsou-li po dlouhou
dobu v napéti, unavi se a nejsou schopné kontrakce, kdyz je treba. To mlze zpUsobit
bolest v tiislech a oblasti hyzdi.

Jednoduchy test: Zjistéte silu svalt sveho panevniho dna. BEhem moceni (ne prvniho
rano) zastavte UpIné moc¢ stahem svall panevniho dna. Potom pokracujte. Jestlize se
vam podari Uplné zastavit moceni béhem nékolika sekund, mate silné svaly panevniho
dna. Pokud ne, méli byste svaly panevniho dna posilovat. Pozor, je to pouze test, ne
cviceni! Tento test nedélejte vickrat nez jednou tydne.

Procvicovani svalti panevniho dna: Napriklad stahnéte svaly panevniho dna na B vtefin
a na 12 je povolte. Odpocinek je dvakrat tak dlouhy nez kontrakce. Opakujte 10krat.
Odpocinte jednu minutu. To je jedna série. Opakujte 5 seérii trikrat denné. Cviceni v lehu

Panevni dno a branice

Rovnovaha a drzeni téla souviseji se spojenim panevniho dna a branice. To umozruje
m. transfersus abdominis (pricny sval bFisni) a mm. multifidi (soubor svalovych snopcu,
vytvoreny po celé délce patere). To vSechno jsou hluboké stabilizatory patere. Jsou jako

pevné sevireni kolem patefe, které nam umozfuje pohybovat se bézné v prostoru.

Trup ma dvé dutiny: hrudni a brisni. Dutinu hrudni od dutiny bFiSni oddéluje diaphragma
(branice) a dutina brisni plynule prechazi v dutinu panevni, jejiz spodinu a tudiz spodinu
celé dutiny brisni, tvori svaly panevniho dna. Kapacita obou dutin se pfi dychani méni.
PFi nadechu se zveda a rozsiruje hrudnik a branice se oplostuje a vytlacuje brisni sténu
reflexnim uvolnénim brisnich sval. PFi vydechu hrudnik klesd, branice ochabne, bFisni
sténa se stahuje a zploStuje a vytlacuje branici pasivné vzharu.

Vdech je reflexni €innost a je vzdy aktivni. Jeho hloubka je Fizena automaticky podle
potfeb organismu. Vydechoveé svaly jsou nepomeérné slabsi nez vdechové, proto jim
musime vénovat daleko vétsi pozornost. Pri vydechu je tfeba stimulovat Einnost brisnich
svalll a svall panevniho dna. Zkuste koordinovat zvednuti panevniho dna a branice pri
vydechu. Predstavte si branici jako padak. Kdyz se jednou nadechnete, branice jde dold,
kdyz vydechujete, jde nahoru smérem k lebce.
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Dychani

Dychani je zakladnim principem Pilatesovy metody. Pilates vysveétlil energicky nadech
a vydech z pohledu ocisténi plic od skodlivin. Dnes jdou vyzkumy dal a kladou duraz
zejména na vztah mezi dychanim a stabilitou trupu. Odbornici si kladou otazky o vhodnaosti

aktivniho nadechu a nékteri poukazuji i na to, Ze urcity typ aktivniho vydechu muze vest
k prilisnému posileni vngjSich Sikmych briSnich svalu.

Kycle

Vyzkumy take ukazuji, ze svaly ky€li jsou klicem ke stabilizaci trupu a k prenosu sily z nohou
na trup v béznych dennich €innostech. Svaly panve, kycli a bederni patere, jez obsahuji
m. biceps femoris (dvojhlavy sval stehenni), m. gluteus maximus (velky sval hyzdovy)
a m. erector spinae (vzprimovac patere), prispivaji ke stabilité kloubu mezi kosti panevni
a krizovou a k prenosu sily z panve na pater.

Trénink stredu

Nejlepsi polohy pro zahajeni cviceni na posileni stfedu jsou leh na zadech, leh na briSe,
vzpor kle€mo a leh na boku, vSe s neutralni polohou patere a panve. V téchto pozicich
se nejlépe ovlivni nervosvalova rehabilitace pricnych svall briSnich, snizi se napéti
pretizenych svalt kolem bederni a panevni oblasti a maximalné se zintenzivni pohyb
koncetin.

Funkéni pohyby se obecné provadgji ve vysokych polohach, jako je stoj nebo sed, pater
muUZe a nemusi byt v neutralni poloze. Proto jakmile zvladnete drzeni téla v nizkych
polohach, meéli byste prejit ke cvikim, kde musite udrzet rovnovahu.

Teoretickad doporuceni pro posileni stredu

Pohyby Pilatesovy metody cviceni Ize vélenit do rehabilitacniho programu osobam bez
rozdilu véku, pohlavi nebo kondice. Nejcastéji se vyuziva v rehabilitaci u osob s chronickymi
problémy bederni patere, kde je hlavnim cilem bederné-panevni stabilizace patere.

v

Identifikujte a opravte chybné pohybové navyky.
ZlepSete segmentalni (obratel po obratli) stabilizaci patere.
ZlepsSete drzeni téla.

Vybudujte kinestetické uvédomovani.

vV v.v Yy

ZlepSete pohyby ky€li a ramen nezavisle na pohybu panve nebo patere.



