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Spravna aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému je dllezité béhem vsech
kazdodennich aktivit. Jeho hlavnim Ukolem je aktivni vzpfimené drzeni
téla.Svaly HSSP jsou aktivovany i pri jakémkoli zatizeni, tj, stoji, sedu apod.
Doprovazi kazdy cileny pohyb hornich a dolnich koncetin. Zapojeni svall do
stabilizace patere je automatické.
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Core, hluboky stabilizacni systém patere, stred
téla, télesné jadro, barel

Vsechno mohou byt oznaceni pro jeden a ten samy systém. Systém
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automaticky se aktivujici pri kazdém pohybu. Jeho hlavnim ukolem je
aktivni drzeni jednotlivych segmentu téla proti vnéjsim silam, v
bézném zivoté zejména proti sile gravitacni.

Pevny stred téla je dllezity nejen pfi cviceni, ale také v bézném Zivoté pri
kazdodennich aktivitach. Presto se na néj Casto zapomind, a to zejména na
jednu jeho Cast - hluboky stabilizaCni systém patere. Pokud jsou povrchové
svaly vyrazné silnéjsi nez vnitfni svaly, velmi Casto dochazi ke svalové
nerovnovaze, kterou provazeji bolesti zad, ramen, nohou, kycli, kolen apod.

Hlavnim stabilizatorem patere je nitrobfisni tlak, ktery zpevinuje pater z predni
strany. Je vytvoren vyvazenou aktivitou svall trupu a patere - branice, brisni
svaly, zadové svaly a panevni dno. Spravna koaktivace téchto svall je
zakladnim predpokladem pro spravnou funkci koncetin. Pokud neni trupova
stabilizace zapojovdna optimalné, neni vytvorena kvalitni opora pro
provedeni pohybu v hornich a dolnich konéetinach. Pak dochazi k
pfetéZzovani patere a kloubd a v koneéném dusledku i ke vzniku
nejruznéjsich degenerativnich zmén.

Jako priklad nam mohou poslouzit prsni svaly

Pri jejich posilovani nikdy nedochdzi pouze k samotnému zapojeni



prsnich svald, ale vZdy se stabiliza¢né aktivuji i svaly zadové, bfisni,
branice, panevni dno atd. Toto rfetézeni je automatické a jen malo lidi ho
ovlada volnim zpUsobem. Jde o urcity pohybovy stereotyp, ktery je ndm vlastni
a ktery jsme si vybudovali. Pokud se rozhodneme stereotyp zménit, opravit
chybné retézeni, mizeme to vlli ovlivnit, nicméné tato prestavba bude trvat
nékolik tydnl a pravdépodobné budeme potrebovat pomoc a zejména korekci
zvenci.

Velké a silné svaly nejsou zarukou spravného
zapojovani

Dokonce mohou byt zcela nefunkcni ve své stabiliza¢ni funkci. Dochazi pak k
pretéZovani svald ¢i svalovych skupin, coZ je jednou z vyznamnych
pricin hybnych poruch, které prechazeji v bolestivé syndromy
pohybového aparatu. Zakladni ochranou tkani pred dlouhodobym
pretéZzovanim je zajisténi pohybu v centrovaném postaveni kloubu, tedy
takovém, ktery umoznuje ekonomickou praci svalu, maximalni kryti kloubnich
ploch a maximalni svalovy tah.



5 klicovych rad & tipu

1. Myslete na spravné nastaveni panve a hrudniku. Pro spravnou
trupovou stabilizaci je nezbytné, aby panev byla v neutralnim postaveni, tzn.
abyste nebyli pfilis prohnuti v bedrech, ale ani zbytecné oplostéli. Zkuste si
pohybovat panvi okolo myslené osy dopredu a zpét a zastavte pohyb v poloze,
kterd myslite je spravna. Dalsim dllezitym aspektem je spravné postaveni
hrudniku, dejte pozor, aby nebyl v nddechovém postaveni. Zebra by neméla
smerovat nahoru. Ulozeni panevniho dna a branice by mélo byt horizontalni.

2. Pravidelné dychejte. Snazte se nezadrzovat dech a smérujte ho az pod
spodni zebra, a to i do oblasti zad. Dejte si pozor, at nevysunujete bradu a
ramena by méla byt rozlozena dosiroka.

3. Zkontrolujte si rozvijeni spodnich zeber. Zda dychate spravne, snadno
zjistite, kdyz vase ruce prilozite mezi horni okraj kycelnich kosti a dolni zebra
tak, aby palce smérovaly dozadu smérem k pateri a ostatni prsty smeérem k
brichu. Méli byste citit, ze se s nddechem Zebra rozsituiji.

4. Nevtahujte bricho. Zejména zeny maji tendence zatahovat bricho dovnitr.
Tim je pohyb branice zna¢né omezen, a ta tak nemUze vykonavat spravné svou
funkci.



5. ZacCnéte vleze na zadech s bérci polozenymi na sedatku zidle. NizSi polohy
jsou pro nacvik aktivace stabilizacniho systému patere nejvhodnéjsi,
nejsndze se tam svaly zapoji. Prsty umistéte nad oblast tfisel (prsty pravé
ruky vpravo) a snazte se je vytlacit smérem vzhlru. Nejprve to mlzete zkusit
nezavisle na dechu, postupné byste to méli zvladnout i pfi dychani.

Pro vétsinu lidi je aktivace stabilizacniho systému trupu pomeérné slozita, proto
je vice nez vhodné navstivit fyzioterapeuta nebo trenéra, ktery vam zpocatku
pomUze. Zaroven se tak vyvarujete nékterych nezadoucich chyb.
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