Cviceni s therabandem -
palmarni flexe

Sednéte si na zidli/gymnasticky mi¢, mirné
se naklonte vpred, predlokti poranéné horni
koncetiny si oprete o stehno a loket fixujte
zdravou horni koncetinou. Dlan poranéné ruky
smeéruje vzhlru, zapéstf je natazené. Ovinte
stredni Cast therabandu pres ruku a jeho konce
prislapnéte stejnostrannou dolni koncetinou
k zemi. Tento cvik slouZi k posileni svald
podilejicich se na palmarnf flexi zapésti. Pohyb
se odehrava pouze v zapésti.

Formy kontrakci:
koncentrickd - proti odporu ohybejte zapésti
(palmarni flexe), natahujte zapésti (dorzalni flexe)
excentrickd - brzdéte tah therabandu zpét
do plvodni pozice
izometrickd - zatahnéte za theraband, jako byste
chtéli provést pohyb, v napéti chvili setrvejte

Cviceni s therabandem -
dorzalni flexe

Sednéte si
na zidli/gymnasticky mic,
mirné se naklonte vpred,
predlokti poranéné horni
koncetiny si oprete o stehno
a loket fixujte zdravou horni
koncetinou. Zapésti
poranéné ruky je ohnuté
a dlan sméruje dold. Ovinte
stredni cast therabandu
kolem zapésti. Konce
therabandu prislapnéte
stejnostrannou dolni
koncetinou k zemi. Tento
cvik slouzi k posfleni svall
podilejicich se na dorzalni
flexi zapésti. Provadime
stejné typy kontrakci jako
u predeslého cviku. Pohyb je
provaden pouze v zapésti.

Autoterapie po zlomeninach
predlokti Il.
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Posfleni svald predlokti a ruky

Pro posilenf svalstva
predlokti a ruky je
mozné take vyuzit

posilovaci krouzek, ktery
v obchodech naleznete v
rliznych stupnich
tuhosti. Pripadné jakykoli
micek.
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PIR na flexory,
extenzory predlokti

Lze pouzit nejen pro uvolnéni stazeného svalstva
predlokti, ale i pro zvetSeni rozsahu pohybu do
flexe (pokrceni) a extenze (propnuti) v zapésti.

Loket nechte pokrceny a opreny o podlozku.
Polozte prsty zdravé ruky pres prsty poranené
otocené dlanfvzharu a protdhnéte smérem dold
kam vam bolest a rozsah pohybu dovali.

S nadechem zatlacte prsty nemocné proti
odporu zdravé ruky, chvili v pozici setrvejte.

S vydechem uvolnéte a dotahnéte do nového
rozsahu pohybu.

DNS cviceni - poloha 3. mésice
na brise
Polozte se na bricho. Rozpazte, poloZte dlané
pred sebe, lokty nechte lehce pred Urovni ramen
a hlavu oprete o Celo. Dolni koncetiny nechte
volné, hyzdé relaxované a lehce podsadte panev.
S nddechem stadhnéte lopatky dold k hyzdim
a zaprete se o lokty a predlokti. Ramena drzte
od usf. Hlavu nadzdvihnéte par centimetr(
nad podlozku a drzte jiv prodlouzeni
(nezaklanéjte). Pozici volné prodychejte
a setrvejte v ni alespon 20 s.. S vydechem
se vratte do vychozi pozice vleze na brise.

PIR = postizometricka relaxace

DNS = dynamicka neuromuskuldrni stabilizace

DNS cviceni - poloha na 4

Dostante se do polohy v kleku na Ctyfech. Ruce
jsou pod urovni ramen, kolena pod kyclemi,
pater v prodlouzenf a zpevnéte brisni svalstvo.
Dejte pozor, at nejste vyhrbeni v oblasti hrudni
patere, a hlavu drzte v prodlouzeni
varianty: posun v pozici na Ctyfech vpred a vzad,
pripadné tripod (stejnostranna koncetina
se prisouva k postizené horni konceting). DNS
cviky zajistuji prirozené zatizeni hornich
koncetin ve vyvojovych pozicich pro zvySeni
svalove sily.




Tréninkerotaci (pronace, supinace) Tréniakulnarni a radialni dukce

Lze trénovat se zatézi i bez ni. Uchopte litrovou Polozte ruku dlani na podlozku. Pfi ulnarni dukci
lahev s vodou. Predlokti nechte oprené o stdl se snazime o pohyb v zapésti smérem za malikem.
a zapesti pres jeho okraj. Pretacejte zapéstim Fixujte si loket nemocné koncetiny zdravou rukou,
kolem osy (dlani k sobe a od sebe). Také je mozné aby se pohyb neodehraval v lokti. Je mozné
strfdave pokladat na podlozku hrbet a dlan ruky si vytvorit znacky, kterych se snazite posunem ruky
s lokty u téla. dotknout a s postupnym zlepSenim rozsahu

pohybu znacky vzdalovat. Pri radialnf dukci
se jedna o stejny mechanismus pohybu,
ale smérem za palcem.
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aaRrace sijizvou

Vyuzivame tlakové bodové masaze, pomalych
krouZivych pohybd s mirnym tlakem, protazenf
jizvy do C a Sviny a odtazenf jizvy od podkozni
tkadné pro prevenci vzniku srdstd. Jizva se mUze
na chvili zahrat a zCervenat. Aplikujte mesickovou/
konopnou mast Ci veprové sadlo, aby se jizva
nevysusila. Okraje jizvy nikdy neodtahujte od sebe.
Cerstvou jizvu nevystavuijte slunci, mohlo by dojit
k nezadoucimu ztmavnuti jizvy. Strupy
nestrhavejte. Postupem casu by méla jizva
blednout.

Mickovani

Pro uvolnénfi a z&roven aktivaci svall Ize pouZit
Uc¢inkd masaze pomoci molitanovych mickd a jezka.
Aplikujte krouzivé pohyby, nebo mirnym tahem
hriite svalovinu smérem od lokte k prstim.

Tréfimkdlexe a-extenze lokte

Idealné proti odporu, ktery je kladen jinou osobou,
nebo Ize odpor aplikovat zdravou horni
koncetinou. Krcte loket smérem k pazi (flexe).
Na konci rozsahu pohybu nebo po dosazeni
bolesti s nadechem aplikujte odpor proti natazeni
lokte. S vydechem relaxujte a poté protahujte
do dalsiho rozsahu pohybu. Pri tréninku extenze
(propnuti) davejte odpor proti pokrcenf lokte.




