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Pevny stred tela pomoci
jednoduchych cviku. Zvladne
je opravdu kazdy!
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Svaly hlubokého stabilizacniho systému jsou v nasem téle nezbytné pro
jakoukoliv aktivitu, kterou béhem dne déldme. At uz je to chlize nebo sezeni.
Zodpovidaji za pohyb hornich i dolnich koncetin a pri spravném zapojeni
pomahaji nepretézovat pater. Avsak ne u vSech tyto svaly funguji dostatecné.
Jak to zlepsit?
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Jak cely brisni svalovy systém funguje?

Predstavte si trup jako valec, zepredu ohraniceny pricnym svalem bfisnim,
ktery se rozprostira v celé délce pasu a ma podobu Sirokého opasku. Vzadu



se tento sval upinad k bedernim obratlim, a tak zaroven podepira bederni
pater. Zezadu je valec tvoren kratkymi svaly v nejhlubsi vrstvé podél patere,
ze shora branici a zespodu panevnim dnem.

Hlavnim stabilizatorem patere je nitrobrisni tlak, ktery je tvoren vyvazenou
aktivitou svall trupu a patere - branici, brisSnimi svaly, zadovymi svaly a
panevnim dnem. Jejich spravna aktivace je nezbytnd béhem vsSech
kazdodennich aktivit.

« Spravna a koordinovand prace téchto svall stredu téla je zakladnim
predpokladem pro spravnou funkci koncetin.

Pokud neni trupova stabilizace zapojovana optimalné, neni vytvorena kvalitni
opora pro provedeni pohybd v hornich a dolnich konéetinach. Pak
dochazi k pretézovani patere a kloubd a v kone¢ném ddsledku i ke vzniku
nejriznéjsich degenerativnich zmén.

Svaly by se v idealnim pripade meély aktivovat automaticky, a tak chranit
pater proti neprimérené zatézi. Bohuzel u nékterych z nas, diky nedostatku
pohybu a nevhodnym pohybovym navyklm, svaly stfedu téla svou funkci svaly
postupne zapomnély a my se ji musime ucit znovu.



Jednotlivé cviky na podporu pevného stredu

« Zacnéte vleze na zadech s bérci polozenymi na sedatku zidle
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NizSi polohy jsou pro nacvik
aktivace stabilizacniho
systému patere nejvhodnéjsi,
nejsnaze se tam svaly zapoji.
Prsty rukou umistéte nad
oblast tfisel (prsty pravé
ruky vpravo) a snazte se je
svaly stredu téla vytlacit
smérem vzhiru. Je to
podobna aktivita svall jako

tlak pfi stolici. Nejprve to mlzete zkusit nezavisle na dechu, postupné byste to
meli zvladnout i pri dychani. Chvili vydrzte a potom povolte. Postupné

intervaly aktivace svall prodluzujte.

« Aktivace svall stredu téla tlakem dlani do predni strany stehen

Vychozi pozice je stejna jako u predchoziho cviku - lezite na zadech, dolni
koncCetiny s trupem tvofri pravy uhel a bérce jsou pfiblizné paralelné s
podlozkou. Dlané rukou se opiraji o prfedni stranu stehen. Zatlacte mirné



dlanémi do stehen a zaroven stehny do dlani. Svaly stfedu téla se
automaticky zapoji.

* Postupné zvedani kolen z kleku na Ctyrfech (prfechod z kocky do psa hlavou
dol()

Zaujméte pozici na Ctyrech. Pater neni ani prohnuta, ani vyhrbena, hrudnik a
panev by mély byt v linii. Vytahujte se za temenem hlavy a za kostrci. Paze
mejte natazené, opirejte se celé dlané a prsty, kolena a Spicky nohou. S
nadechem nadzvednéte kolena nad podlozku. Vzeprete se na rukou a Spickach
nohou. Vydrzte v pozici tak dlouho, dokud jste schopni udrzet spravné
nastaveni téla a pravidelné dychejte.

« Plank (prkno, vzpor na predloktich)



Zaujmeéte pozici, kdy se
opirate o dlané a predlokti,
nohy mejte oprené o Spicky
a o kolena. Aktivujte stred
téla a postupné zvednéte
kolena a cely trup od
podlozky. Cely trup od
hlavy po nohy by mél byt v
jedné prfimce a vytahujte se
za temenem hlavy. Ramena
stahujte doll od usi a nezapomernite dychat. V pozici vydrzte tak dlouho, jak
jste schopni udrzet spravné nastaveni téla.

Pro vétsinu lidi je aktivace stabilizacniho systému trupu zpocatku slozitd, proto
je vhodné navstivit fyzioterapeuta nebo trenéra, ktery vas cviky nauci a
pomuUze vam vyvarovat se pripadnych chyb.

e T,
4
MINISTERSTVO

ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Material vznikl za podpory Ministerstva zdravotnictvi CR.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Bolestem-patere-je-mozne-dat-vale.-Fyzioterapie-muze-pomoci__s10012x10590.html

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



