UNIVERZITA KARLOVA
2. LEKARSKA FAKULTA

Klinika rehabilitace a t€lovychovného l¢katstvi

Tereza Stverakova

VLIV METODY PILATES NA VADNE DRZENI TELA
A BOLESTI V OBLASTI BEDERNI PATERE

Diplomova prace

Praha 2019






Autor prace: Be. Tereza Stverakova
Vedouci prace: Mgr. Marie Vitujova
Oponent prace: Mgr. Karolina Ptadkova

Datum obhajoby: 2019



Bibliograficky zaznam

STVERAKOVA, Tereza. Viiv metody Pilates na vadné drzeni téla a bolesti v oblasti bederni
patere. Praha: Univerzita Karlova, 2. Iékatska fakulta, Klinika rehabilitace a télovychovného

I¢karstvi, 2019. 103 s. Vedouci diplomové prace Mgr. Marie Vitujova.



Abstrakt

Tato diplomova prace zkouma efekt Sestitydenniho programu klinického Pilates
na drzeni téla a bolesti v oblasti bederni patete. Teoreticka ¢ast obsahuje piehled poznatkt
tykajicich se metody Pilates - historie, principy a vyuziti v rehabilitaci. Zaroven je zde popsan
koncept Dynamické Neuromuskularni Stabilizace (DNS), jenz dal spolu s piivodni metodou
Pilates a s konceptem Spiraldynamik vzniknout sou¢asnému konceptu Pilates Clinic Method.
Jedna kapitola je rovnézZ veénovana systému vzdélavani lektorii metody Pilates
v Ceské republice.

Hlavnim cilem praktické ¢asti bylo zhodnotit a porovnat efekt organizovaného
a individudalniho Sestitydenniho cvi¢ebniho programu Pilates u pacienti s bolestmi v oblasti
bederni patefe a vadnym drZenim téla. Na zaklad¢ zvolenych vySetfovacich metod byly dale
stanoveny dil¢i cile. Prvnim dil¢im cilem bylo zhodnoceni cvicebniho programu pomoci
klinickych objektivnich testii slouc¢enych do 5 skupin: stoj a rovnovéha, pohyblivost patete,
DNS testy, somatogndzie (Sife ramen) a respiracni amplituda. Druhym bylo zhodnoceni efektu
programu pomoci piistrojového méfeni Bodystatem, zjiStujicim hodnoty: vyska, hmotnost,
obvod pasu, obvod boka, tuk, aktivni télesna hmota, voda a hodnota Body mass index.
Ttetim dil¢im cilem bylo subjektivni zhodnoceni pomoci standardizovanych dotaznika
Numericka skala bolesti a Oswestry Disability Index a pro ucely této diplomové prace
vytvofeného nestandardizované¢ho Dotazniku pro hodnoceni lekci ze strany klienta.

Meéieni bylo provedeno pred za¢atkem a po ukonceni programu. K signifikantni zmén¢,
tedy ke zlepseni (p < 0,05) doSlo v nékterych hodnotach parametrti objektivnich testi:
stoj a rovnovaha, DNS testy a respiracni amplituda. V rdmci pfistrojového méfeni doslo
k signifikantni zméné pouze pro hodnotu obvod pasu u individualni skupiny.
Co se tyce subjektivniho hodnoceni, doSlo k signifikantni zméné hodnot u obou skupin
pro Numerickou S$kalu bolesti a u organizované i1 pro Oswestry Disability Index.
Vyhodnoceni nestandardizovaného dotazniku dopadlo téméf totoZzné¢ pro obé skupiny
a vykazovalo pozitivni vysledky vramci organizace cvi¢ebniho programu, subjektivniho
hodnoceni a spokojenosti proband.

Zavérem této diplomové prace, tak jako mnoha dalSich odbornych studii je, Ze program
Pilates pod vedenim zkuSeného lektora ¢i fyzioterapeuta mize byt pro pacienty s vadnym

drzenim téla a bolestmi v oblasti bederni patefe vhodnou volbou pohybové aktivity.
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Abstract

The diploma thesis invastigates the effect of specifically designed six-week clinical
Pilates program on posture and low back pain. The theoretical part contains an overview of the
Pilates method — the history, principles and its usage in rehabilitation. It also briefly describes
the concept of Dynamic Neuromuscular Stabilization (DNS), which, along with the original
Pilates method and the Spiraldynamic concept, has created the current Pilates Clinic Method.
Furthermore, one chapter is devoted to the system of training Pilates teachers
in the Czech Republic.

The main objective of the practical part is to evaluate and compare the effect
of an organized and an individual six-week Pilates exercise programme in patients with faulty
posture and low back pain. Subsequently, constitutive objectives are set on the basis of selected
examination methods. Firstly, evaluation of the exercise programme by the means of clinical
objective tests combined into 5 groups: standing and balance, spinal mobility, DNS tests,
somatognosia (shoulder width) and respiratory amplitude. Secondly, with the instrumental
measurement of Bodystat‘s values: height, weight, waist circumference, hip circumference, fat,
active body mass, water and body mass index. Thirdly, subjective evaluation using standardized
questionnaires the Numerical Rating Scale for Pain and the Oswestry Disability Index,
and for the purposes of this diploma thesis created, a non-standardized Questionnaire
for Evaluation of Lessons by the Client.

Measurements were taken both before and after the programme. A significant change,
specifically an improvement (p <0.05) was found in some of the objective test parameters:
standing and balance, DNS tests and respiratory amplitude. Within the instrumentation,
there was a significant change only in the waist circumference value of the individual group.
As far as a subjective evaluation is concerned, there was a significant change for both groups
in the Numerical Rating Scale for Pain and for the organized group in the Oswestry Disability
Index. The evaluation of the non-standardized questionnaire was almost identical for both
groups and resulted in a positive conclusion within the organization of the exercise programme,
subjective assessment and satisfaction of the probands.

Thus, the Pilates programme, if executed with guidance of an experienced lecturer or
physiotherapist, can be an appropriate choice of physical activity for patients with faulty posture

and low back pain. This conclusion is confirmed by the majority of current scientific studies.
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Seznam zkratek

ABD Abdukce

Aj. A jiné

Apod. A podobné

Atd. A tak daéle

ATH Aktivni télesnd hmota

AV Anteverze

BMI Index télesné hmotnosti

Cave Pozor

CKP Centralni koordina¢ni porucha

Cm Centimetr

(CN)LBP (Chronické nespecifické) bolesti dolni casti zad
CNS Centralni nervova soustava
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CSTL Ceska spole¢nost télovychovného lékaistvi
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DNS Dynamickd Neuromuskularni Stabilizace
DK/DKK Dolni koncetina/Dolni koncetiny
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Uvod

S pifechodem od manudlni prace k praci s pocitacem ma stale vice lidi sedavé
zaméstnani a trpi tak nedostatkem pohybu. Sedavy zpisob Zivota vede k neadekvatnim
pohybovym stereotypim, svalovym dysbalancim a v krajnim ptipad¢ az vadnému drzeni
téla. To vSe predstavuje riziko rozvoje chronickych bolesti zad, predev§im v oblasti
lumbalni krajiny. Predpoklada se, Ze celozivotni prevalence bolesti v oblasti bederni
patefe muze byt az 84 % a prevalence chronickych bolesti az 23 %.

Lidé s témito obtizemi stdle vice vyhledavaji odbornou pomoc ve formé
fyzioterapeuta ¢i skupinového zdravotné zaméteného cviceni. Pfikladem muze byt
metoda Pilates, kterd je stale zdokonalovana podle nejnovéjSich poznatkli z oblasti
rehabilitace. Zamétuje se na pochopeni principi fungovani lidského téla a na obnoveni
zdravého a spravného drzeni téla spolu s vytvofenim optimalnich pohybovych navyka.

Pted necelym rokem jsem meéla moznost vyskolit se jako Instruktor Pilates
u Mgr. Daniela Miillera v centru 1Q pohyb v Praze, jenz vytvoiil uceleny systém
Pilates Clinic Method. Absolvovanim tohoto kurzu jsem si prohloubila fyzioterapeutické
znalosti na poli anatomie, kineziologie a fyziologie pohybové soustavy ¢lovéka, zaklada
prvni pomoci, vyzivy a nadvahy v tréninku, prava a legislativy. V rdmci kurzu jsme se
rovnéz zabyvali analyzou drzeni téla, sestavenim vhodného cvi¢ebniho programu
pro skupinovou a individualni lekci Pilates, vysvétlenim a piredvedenim pilates cvika
na podlozce riznych urovni, vedenim skupinové a individualni lekce a modifikaci cvika.
To vSe jsme, pied obdrzenim certifikatu, museli zuzitkovat v praxi.

Na zéklad¢ skoleni jsem si zvolila téma diplomové prace zabyvajici se praveé
metodou Pilates. Konkrétnim cilem bylo zhodnotit a porovnat efekt skupinového
a individualniho Sestitydenniho cvi¢ebniho programu Pilates u pacientli s vadnym
drzenim téla a bolestmi v oblasti bederni patete. V ramci vyzkumu byl sestaven podrobny
rehabilitacni plan. Diiraz byl kladen na aktivaci a stabilizaci stiedu téla, na korekci drzeni
téla a eliminaci nespecifickych bolesti zad v oblasti lumbalni krajiny.

V posledni dobé vznika mnoho novych odbornych studii tykajicich se této
problematiky. I pfesto je v prokdzani efektivnosti metody Pilates na aktivaci stfedu téla
a drZeni téla pocet relevantnich praci nedostatecny. Je potieba provést vice vyzkumil
zamefenych na hodnoceni ptinosit jednotlivych cviceni Pilates nejen pii rehabilitaci

bolesti zad, ale i pfi rehabilitaci jinych specifickych diagnoz.
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1 METODA PILATES

1.1 Historie metody Pilates

Cvi¢ebni metoda Pilates, ptivodnim nazvem Kontrologie, je zaméfena
na koordinaci téla, mysli a duse (Pilates et al., 1945). Je zalozena na nejpiirozené;jsi funkci
téla — pohybu (Ungaro, 2003). ,,Rozviji télo jednotné, opravuje nespravné drzeni téla,
obnovuje fyzickou vitalitu, ozivuje mysl a pozveda dusevni naladu®“ (Page, 2012).
Vzhledem k velkému mnozstvi cvikd a jejich variabilit¢ je vhodna pro vSechny
vékové kategorie (Gabrielova, 2018), ato jak pro jedince zdravé, tak pro ty trpici
nevylécitelnymi nemocemi (Pilates et al., 1945).

Metoda Pilates byla zalozena Josephem Hubertem Pilatem béhem dvacéatych let
minulého stoleti (Wells et all., 2012). Joseph H. Pilates se narodil v roce 1880 v Némecku
(Ungaro, 2011). Jako dité trpé€l n€¢kolika chorobami jako je astma, revmatickd horecka
a kiivice. To mu zpiisobilo zna¢né dychaci obtize (Ungaro, 2003). Svymi nemocemi
nechtél byt limitovan, a proto cely sviij Zivot zasvétil prekonavani svych slabosti
arozvijeni cvicebniho systému. Stal se UspéSnym atletem, gymnastou, kulturistou,

boxerem, potapécem a lyzafem (Page, 2012; Ungaro, 2003).

.n.tﬂ -__.- i

Obrazek 1. Joseph Hubertus Pilates: vievo ve veku 51 let, vpravo ve véku 82 let
(https://www.flowellbeing.com/history-of-pilates/)
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Za prvni svétové valky byl v Anglii zajat a odvezen do interna¢niho tabora
na Isle of Man (Page, 2012). Zde zacal vést pro své spoluvézné cviceni propojujici prvky
tance, gymnastiky a bojového uméni (Pereira et al., 2017). Kdyz vroce 1918-1919
vypukla chfipkova epidemie, nikdo z jeho cvi¢encli neonemocnél. Joseph H. Pilates poté
pracoval jako oSetfovatel v nemocnici pro zranéné vojaky (Gabrielova, 2018).

Po valce se vydal do Ameriky. Na cesté se seznamil se svou budouci manzelkou
Clarou, se kterou vroce 1926 =zalozil vNew Yorku své prvni Pilates studio
(Fellerova, 2019; Ungaro, 2011). I kdyz ze zacatku pievaznou vétSinu klientely tvofili
tanec¢nici, Joseph H. Pilates predvidal, ,,ze cvieni mize provadét kazdy, od skolak pres
zeny v domacnosti az po vykonné feditele* (Page, 2012).

Joseph H. Pilates vyrobil a patentoval rizné cviCebni stroje s pomuickami
a vyvinul vice nez 600 cvikti (Jackson, 2013). Pilates se nejCastéji provadi na podlozce
(Eliks et al., 2019), ale mize zahrnovat i uziti specialniho vybaveni (Sohrab et al., 2018).
Ptikladem specialnich cvicebnich stroji jsou Reformer, Cadillac (Obrazek 2),
Ladder Barrel a Wunda Chair (Rehakova, 2017).

Navzdory tomu, ze své metod¢ Joseph H. Pilates ob&toval cely zivot, nedostalo
se mu za jeho Zivota pochopeni laické vetejnosti. Az v devadesatych letech minulého
stoleti zacala byt metoda Pilates ocenovana Sirokou vefejnosti a v dneSni dob¢ pronika

1 do rehabilitace (Byrnes et al., 2018; Jackson, 2013).

\/,

Obrazek 2. Cadillac Reformer (https://www.elinapilates.com/us/en/cadillacs-trapeze/40-cadillac-reformer.html)
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1.2 Principy metody Pilates

Kontrologie je popséana jako idealni prostfedek pro transformaci téla a perfektni
nastroj vile (Pilates et al.,, 1945). Joseph H. Pilates vé&fil, ze jeho metoda aktivuje
mozkové bunky, stimuluje mysl a ovliviiuje télo (di Lorenzo, 2011). Dle néj je ,,cviceni
po kineziologické strance naro¢né, po fyziologické ladné a po psychologické spravné*
(Pilates et al., 1945). Ve svych publikacich tak nastinil Sest unikdtnich principt,
jak k metod¢ Pilates pfistupovat. Témito principy jsou Kontrola, Koncentrace,
Centrum sily, Dychani, Piesnost a Plynulost. Aby se cvi¢enec naucil Pilates potfadné,

je tteba jimi zacit (Ungaro, 2011).

Kontrola

Pfi cviceni Pilates by mél byt kazdy pohyb kontrolovany. Je dulezité udrzet
pohyb v mezich svych moZnosti za souasného spravného drZeni téla a télesné stability
(Page, 2012). ,Né¢kolik dobie navrzenych cvikli piesné provedenych ve vyvazeném
potadi nahradi hodiny nedbale provedenych lehkych kondi¢nich nebo silovych cvika
s ¢inkou* (Pilates et al., 1945).

Koncentrace

Joseph H. Pilates klientim radil, aby se pii cviceni na provadéné pohyby
maximalné sousttedili. Zaméfoval se nejprve na jednu partii a postupné dalSi casti
pridaval (Ungaro, 2011). Déaval diraz na kazdy detail pohybu, na spravnost i nespravnost

jeho provedeni (Ungaro, 2003).

Centrum sily

Metoda Pilates je charakterizovéna jako ,,pohyb vychdzejici ze silného centra®.
Centrum sily, v Pilates téZ zvané jako ,jpowerhouse®, je zdrojem energie pro veSkeré
pohyby. Skloubeni pohybu vychazejiciho ze silného stfedu, spolu se soustiedénou mysli,
pomaha télo precizné pfipravit pro proces u¢inného cviceni (Ungaro, 2003).

Dle Ungaro (2011) centrum sily zahrnuje oblast horniho okraje bfi$nich svalti
az po horni ¢ast stehen. Patii sem tedy i svalstvo panevniho dna a svalstvo hyzdové.
Wells et al. (2012) pouziva termin powerhouse, jenz definuje jako svalové centrum

lokalizované mezi panevnim dnem a hrudnikem vcetné.
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Prace s centrem sily je rovnéz soucasti fyzioterapeutického konceptu DNS
profesora Kolate. Profesor Kolar udava, ze béhem stabilizace patete probihd aktivace
hlubokych extenzor patete, hlubokych krénich flexort a zvySeni nitrobfi$niho tlaku
prostfednictvim optimalni funkce branice, svalstva bfisSniho a panevniho dna. Tento

systém nazyva hluboky stabiliza¢ni systém pateie (HSSP) (Kolaf et al. (2012, s. 627).

Dychani

Jelikoz Joseph H. Pilates trpél respiraCnimi obtiZzemi, problematice dychani se
vydatn€¢ vénoval. Navrhl i respiracni pomtcku pro zlepseni kapacity dychéani, zvanou
Breath-a-Cizer (Obrazek 3) (Ungaro, 2011). Napsal: ,,PfedevS§im se naucte spravné
dychat. Spravné dychani okysli¢uje krev a podporuje krevni obéh. Kazdy jednotlivec
dycha jedine¢nym zplsobem, kdy vyuziva stavbu kosti a svalii podle svych navykl
a tréninku‘ (Pilates et al., 1945). V metodé¢ Pilates je ukolem dychani podpofit a usnadnit
pohyby. Dech by mél byt hluboky. Nadech provedeny nosem a vydech usty. Za zadnych
okolnosti by se nemél dech zadrzovat (Ungaro, 2003).

,Pilates se nemylil, kdyz povazoval dychani za zaklad vSeho. Doporucoval,
abychom dychali takto: Nadechujte se od horniho okraje plic smérem doli.
Vydechujte odspoda plic smérem nahoru®. V podstaté klienty ucil, jak okysli¢ovat

pracujici svaly (Ungaro, 2011).

Obrazek 3. Breath-a-Cizer: Kolecko s lopatkami pripojené k rukojeti s drzakem na slamku. Klienti foukaji
skrz slamku a sleduji, jak dlouho se kolecko vydrzi tocit na jeden vydech (https://physiopilates.com/blog/os-
acessorios-criados-por-joseph-pilates/attachment/breath-a-cizer-2/)
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Presnost

,Pilatova metoda vyzaduje maximalni soustfedéni a piesnost pohybu‘ (Ungaro,
2003). Cviky se provadi pouze s n¢kolika méalo opakovanimi s postupnym zvySovanim
obtiznosti (Eliks, 2019). Dilezité je nepracovat ledabyle bez pozornosti k detailim
(Ungaro, 2011). Diky koncentrovanému, kontrolovanému a ze stiedu vychazejicimu
cviceni lze dosahnout precizné provedenych pohybt. Podstatou je vnimani kazdé ¢asti

téla s neustalym kontrolovanim spravného postoje (Page, 2012).

Plynulost

L,Doprejte svému télu a mysli ¢as potfebny k jejich spojeni a vytvoteni plynulého
pohybu* (Page, 2012). Pii praktikovani Pilates je tfeba o plynulost pohybu stale usilovat
(Isacowitz, Clippinger, 2011), a to jiz dfive zminénou ptesnosti, koncentraci na pohyb,
kontrolou pohybu a spravnym dychanim za udrZeni silného sttedu téla (Page, 2012; Wells
et al., 2012; Ungaro, 2011). To vSe slouzi jako pfiprava na naro¢né ukoly kazdodenniho

zivota (Ungaro, 2003). Pfesné shrnuti naleznete v tabulce ¢. (Cislo) 1.

Tradi¢ni principy | Definice

1. Kontrola Kontrola postury a kazdého pohybu béhem cviceni.?
"Naprosta koordinace t&la, mysli a ducha“.> Uvédomovani si
2. Koncetrace sebe samého.!

Soustiedéni mysli na centrum sily ("powerhouse"), ze kterého
3. Centrum sily | vychazi kazdy pohyb.’

Proces ptesunu vzduchu do plic a z nich béhem pohybu je zakladem
4. Dychani Zivota.>?

Maximalni soustiedéni a piesnost. "Skoro" se nepo&ita.>* Vénovani

5. Pfesnost pozornosti kvalité cvi¢ebni techniky. !
NepteruSované provedeni kazdého cviku. Plynuly pfechod
6. Plynulost od jednoho k druhému.’

Tabulka 1. Prehled Sesti zdkladnich principii metody Pilates ('Eliks, 2019; Wells, 2012; 3 Ungaro, 2011,
“Ungaro, 2003, *Pilates, 1945).

1.3 Metoda Pilates v rehabilitaci

Pilates bylo plivodné navrZzeno pro fyzicky zdatné jedince (vojaky, boxery,
taneCniky, aj.). Vzhledem ke zméné klientely a k velkému skoku vpfed na poli
fyzioterapie vyplynuly v soufasné dobé pozadavky na Upravy v metodice Pilates.
Plivodni cil cviceni vSak zlstava stejny, a to je dosdhnout spravného drzeni téla a zaroven
tak vytvofit nové pohybové ndvyky, které umozni volny pohyb bez nadmérného

svalového napéti (Fallerova, 2019).

20



Diplomova prace Vliv metody Pilates na vadné drzeni téla
a bolesti v oblasti bederni patere

1.3.1 Vyuziti metody Pilates u klientl s vadnym drZenim téla a bolestmi

v oblasti bederni patere

Prace spocitatem se vdneSni dobé stava stale CastéjSim jevem
(Kimet al., 2015), a proto pievaznou c¢ast soucasné klientely tvoii 1idé se sedavym
zpusobem zivota a nedostatkem pohybu (Fallerova, 2019). Sedentarismus mtize vést ke
Spatnym pohybovym stereotyptim, svalovym dysbalancim a vadnému drzeni téla (VDT).
Vyznamnou roli pfi  vzniku VDT  hraje rovnéZ psychika jedince
(Benes, 2015; Prokiipkova, 2014).

VDT predstavuje varovny ptiznak rozvoje chronickych nespecifickych bolesti
zad (CNLBP) (Proktpkova, 2014), tedy bolesti v oblasti bederni patete, u kterych nelze
dne$nimi metodami zjistit morfologické ndlezy (Kolaf, Lewit, 2005). Bederni oblast je
nejvice zatéZovany usek patete, nesouci vahu celého téla a pfenasejici pohyb z dolnich
koncetin (DKK) na trup. Jakmile jsou kli¢ové svaly pro udrzeni stability trupu
v nerovnovaze, dochazi k pretézovani bederni patefe a jiZ zminénym bolestem
(Benes, 2015).

Klicovymi svaly pro stabilizaci patete jsou dle Kolare a Lewita (2005) v oblasti
horni hrudni patefe a kréni patete hluboké flexory a extenzory patete. ,,Kokontrakce
mezi monosegmentalnimi svaly, vprvé fadé m. (musculus) multifidus a s timto
svalem zfetézenou branici“, svalstvo panevniho dna a svalstvo bfiSni, spolureguluji
intraabdomindlni tlak (IAT). Tato svalova souhra predstavuje HSSP. Kibler et al. (2006)
pouziva pojem ,,core stability*, voln¢ pielozeno stabilita stiedu téla. Definuje ji jako
schopnost svalii trupu a panve udrzet stabilitu patefe. To je umoznéno pies optimalni
nastaveni panve, polohu a pohyb téla a kontrolu sily pii béznych dennich, ¢i sportovnich

aktivitach.
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Obrazek 4. Zleva: Fyziologické postaveni v propojeni branice a panve, Preklopeni panve s inspiracnim

nastavenim hrudniku - varianta rozevienych niizek, Predsunuty hrudnik, Predsunuta panev (Kolar, 2016)
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Porucha souhry svali HSSP vede k bolestem v dolni ¢asti zad (LBP)
(Kolaf et al., 2012), tedy v oblasti mezi dvandctym zebrem a glutedlnimi ryhami
(Wells et al., 2014). Pokud doba trvani bolesti pfesahuje 12 tydnili, je popsdna jako
chronicka. Predpoklada se, Ze celozivotni prevalence LBP muze byt az 84 % a prevalence
CNLBP 23 %. (Eliks, 2019; Airaksinen et al., 2006). Statistiky z jinych zdroji ukazuji,
ze 84% az 90 % dospélé populace béhem zivota uvede ptiznaky LBP
(Eliks, 2019; Miranda, 2018).

Wells et al. (2014) na zdkladé¢ 14 randomizovanych kontrolnich studii,
vybranych ze 152 studii z let 2005-2014, ptipravil systematické hodnoceni u¢innosti
Pilates pii1écbé CNLBP. Ve studii byla metoda Pilates porovnana s minimalni intervenci
(obvyklou péci), masazemi a dal§imi raznymi formami cviCeni, jako je cyklistika,
McKenzieho metoda, tradiéni cviceni pro bederni stabilizaci a smiSena forma
terapie-protahovani, posilovani a stabilizace, aj. Pilates se cviCilo 1-3x tydné po dobu
4-15 tydnli a doba trvani cviceni byla 30-60 min. Byly pouzity podlozky nebo specialni
Pilates stroje. Vysledky naznacuji, Ze cviCeni Pilates vedlo k vét§Simu zmirnéni intenzity
bolesti a ke zlepSeni funk¢nich schopnosti ve srovnani s obvyklou péci a fyzickou
aktivitou. Ve srovnani s masazi a dalsimi formami cviceni vSak metoda Pilates poskytuje
rovnocenné vysledky.

Do vyzkumu Yamato et al. (2015) bylo ndhodn¢ vybrano 126 studii zkoumayjici
ucinnost Pilates intervence u dospélych s akutni, subakutni ¢i chronickou nespecifickou
bolesti zad (CNLBP). Primarnimi vystupy byly vliv na LBP, disabilitu a kvalitu Zivota.
Z puvodnich 126 studii se na zaklad¢ stanovenych kritérii pro eliminaci zkresleni
vysledki do vyzkumu =zahrnulo studii 10, scelkovym pocétem probandi 510.
Dle vyzkumu vykazuje Pilates jen lehce pozitivni vysledky ve vztahu k bolesti
a disabilité. V porovnani s minimalni rehabilitacni intervenci se vSak neprokazala
vyznamné vetsi ucinnost.

Lin et al. (2016) do svého vyzkumu zahrnul 60 osob s bolestmi zad trvajicimi
nejméné 4 tydny. Na zdklad¢ vysledku vySetfeni magnetickou rezonanci (MRI) byli
probandi rozdé&leni do skupiny nespecifické a diskopatické symptomatologie.
Studie prokézala, Ze osmitydenni cviebni program Pilates vedl k vyznamnému sniZeni
intenzity LBP a ke zlepSeni distribuce sily svali stabilizujicich stfed téla v obou

skupinéach.
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Kofotolis et al. (2016) porovnaval ucinky osmitydenniho programu Pilates
a cvicebniho programu pro posilovani trupu na funkéni postizeni a kvalitu zivota u 101
zen s CLBP. Setkani se konala 3x tydné. Efekt cviCeni byl porovnan i s kontrolni
skupinou bez intervenéniho zadsahu. Osmitydenni program Pilates vedl k vét§imu zlepsSeni
kvality zivota a snizeni funkéniho postizeni ve srovnani se skupinou s cvicebnim
programem pro posilovani trupu a s kontrolni skupinou.

Valenza et al. (2017) zkoumal U¢inky osmitydenniho cvi¢ebniho programu
Pilates u 54 pacienti s CNLBP na miru postizeni, intenzitu bolesti, mobilitu svali
v oblasti bederni patete, flexibilitu a rovnovahu. Pacienti byli ndhodné rozdé€leni
do experimentalni skupiny zafazené do cvicebniho programu Pilates, nebo do kontrolni
skupiny, z niz jednotlivci pokracovali ve své kazdodenni ¢innosti a ziskali vzdélavaci
leték s informacemi o posturalni péci, fyzické aktivité, zvedani biemen apod. (a podobng).
Vysledkem meziskupinové analyzy sledovanych parametri bylo signifikantné
vyznamnéjsi zlepSeni stavu u experimentalni skupiny ve vétsiné hodnocenych aspekti.

Hasanpour-Dehkordi et al. (2017) srovnal vliv metody Pilates a McKenzie
na intenzitu bolesti a komplexni vnimani zdravotniho stavu u 36 muzi s LBP.
Ugastnici studie byli rozdéleni do 3 skupin: skupina Pilates, skupina McKenzie
a kontrolni skupina. Intervence v ramci programu Pilates trvala 6 tydnli s 18 sezenimi
(hodinové setkéani 3x tydné), zatimco ve skupiné McKenzie to bylo 20 dni (hodina cviceni
denn¢). Kontrolni skupina nebyla 1é¢ena. Pilates 1 McKenzie program snizili bolest
u pacientit s CLBP. Program Pilates byl uc¢innéjsi pro zlepSeni celkového zdravi,
hodnoceného pomoci General Health Questionnaire 28.

Cilem studie Miyamoto et al. (2018) bylo zhodnotit efektivitu ptidavani riznych
cvicebnich davek Pilates pro lécbu pacienti s CNLBP. Vyzkumu se zucastnilo
296 pacientd, kteti byli rozdéleni do 4 skupin: pacienti fidici se dle informaci z brozury,
Pilates jednou tydné (skupina 1), Pilates dvakrat tydné (skupina 2) a Pilates tiikrat tydné
(skupina 3). Hlavnim parametrem méfeni byla intenzita bolesti a mira invalidity
v ¢asovém horizontu 6 tydnli. Ve srovnani se skupinou fidici se pouze pokyny z broZury
vykazovaly vSechny skupiny Pilates vyznamné zlepSeni ve sledovanych parametrech.
Ptidani vice lekci Pilates k pouhému poradenstvi poskytlo lepsi vysledky nez samotné
poradenstvi pro pacienty s CNLBP. Mezi riznymi davkami vykazovala skupina 2
vyznamné zlepSeni ve srovnani se skupinou 1. Skupina 3 dosédhla srovnatelnych vysledkt

jako skupina 2.
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1.3.2 Vyuziti metody Pilates u ostatnich diagnoz

Metoda Pilates se dnes vyuziva jako rehabilitacni pomicka v ramci Siroké Skaly
diagndz u dospélé populace. Byrnes et al. (2018) svou studii poskytl piehled literatury
z let 2005-2016. Zkoumal ucinnost Pilates pfi rehabilitaci ankylozujici spondylitidy,
roztrousené sklerdzy, postmenopauzalni osteopordzy, nestrukturalni skolidzy, hypertenze
a chronické bolesti kréni patete. Vysledkem vétSiny klinickych studii bylo zjisténi, Ze je
Pilatova metoda u¢inna pii dosahovani pozadovanych vysledkt, a to zejména v oblasti
sniZzovani intenzity bolesti a snizovani miry invalidity.

Studie Sohrab et al. (2018) je rovnéZ zaméfena na vytvofeni prehledu literatury
zabyvajici se vyuzitim metody Pilates v rehabilitaci. Do vybéru byla zahrnuta literatura
zlet 1997-2016. Pro vyhledavani byly vyuzity databize EMBASE, PubMed
a Google Scholar. Clanky pojednavajici o Pilates, které byly nakonec piezkoumavany,
se zam&fovaly na pét vybranych oblasti, a to na sloZeni tcla, bolesti zad,
kardiometabolické parametry, diabetes a osteoartrozu. Vylouceny byly Clanky o Pilates
tykajici se rovnovahy, téhotenstvi, panevniho dna, roztrousené sklerdzy a rakoviny.

Vysledkem této studie je zjiSténi, ze metoda Pilates pfedstavuje uCinny
prostiedek pro kontrolu zivotniho stylu pacientd, a to konkrétné pro prevenci a 1écbu
obezity, bolesti zad, diabetu, osteoartrozy a zlepSeni kardiometabolickych parametrt.
Vyznamny vliv ma zejména na obezitu, ktera je jednou z hlavnich problémi sedavého
zpusobu zivota. Klinicky vyznamny je tento piinos pro snizeni morbidity a mortality
dnesni populace. Ve vSech sledovanych oblastech je vsak tfeba provést vice vyzkumi
zaméfenych na zhodnoceni pifinost jednotlivych cviCeni Pilates pii rehabilitaci
specifickych diagnéz (Byrnes et al., 2018; Sohrab et al.,2018).

K zajimavym vysledkim ve své studii doSla Gronesova et al. (2018).
Cilem jejtho vyzkumu bylo doplnit nedostatek znalosti o ucinku kratkodobého
dvoutydenniho interven¢niho programu Pilates na vybrané krevni parametry u zdravych
zen. Analyzovany byly plazmatické inzuliny, kortizol, hladiny dehydroepiandrosteron
sulfatu, antioxida¢ni aktivita erytrocytl, hladiny glutathionu, ,natural killers*
a plazmatické cytokiny. Vysledky studie ukazuji, ze cvi¢eni Pilates miZe zlepSit imunitni
reakci natural killers bun¢k a parametry zanétlivého prosttedi v plazmé zdravych Zen.

Cilem vyzkumu Mollinedo-Cardalda et al. (2018) bylo zhodnotit vliv cviceni
Pilates s therabandem na dynamickou rovnovahu u pacientit s Parkinsonovou nemoci.
Studie se zucastnilo 26 probandii, rozdélenych do dvou skupin. Prvni cvicila Pilates,

druha provadeéla kalestheniku. Obé& intervence trvaly 12 tydnil a zahrnovaly dvoutydenni
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lekce trvajici 60 minut. K méfeni byly vyuzity parametry hodnoceni indexu télesné
hmotnosti (BMI), test Timed Up and Go (TUG), 30 Second Chair Stand test a Five Times
Sit to Stand test. Skupina probandii, kterd program dokoncila, vykazovala vyznamné
zlepSeni ve vSech métfenych hodnotidch. Program tedy vedl ke zlepSeni dynamické
rovnovahy. U ucastniki z Pilates skupiny rovnéz dosSlo ke zvétSeni sily DKK.
Zlepseni vSak nebyla po ukonceni programu trvala.

Lee et al. (2016) se ve studii zaméfil na porovnani G¢inku Pilates a jiného
nespecifického rehabilitatniho programu u pacientii s predsunutym drZzenim hlavy.
Hlavnimi vystupnimi métitky byly kraniovertebralni uhel, rozsah pohybu v kréni pateti,
urovné bolesti hodnocené vizualni analogovou Skélou (VAS) a index invalidity krku
(NDI). K méteni svalové unavy byla pouzita povrchova elektromyografie. Vyzkumu se
zucCastnilo 28 Zen se sedavym zplisobem Zivota, rovnomérné rozdélenych do dvou skupin.
Cvicenti trvalo 50 minut denné, tfi dny v tydnu, po dobu deseti tydni. V Pilates skupiné
doslo k vyznamnému naristu kraniovertebralniho thlu a cervikélniho rozsahu pohybu,
ale vkontrolni skupiné ke zméndm nedosSlo. Co se tyCe svalové aktivity,
byly zaznamenany rozdily ve sternocleidomastoidnim svalu ve skupiné s Pilates.
Oba cvicebni programy mély pozitivni vliv na méfenou intenzitu bolesti. Vysledky tedy
naznacuji, ze Pilates Ize doporucit jako vhodné cviceni pro 1écbu pacientl
s pfedsunutym drzenim hlavy.

Tomruk et al. (2016) zkoumal efekt cviceni Pilates u pacientl s roztrouSenou
skler6zou. Do studie bylo zafazeno 11 pacientl s roztrousenou skler6zou a 12 zdravych
jedinct. Sledovany byly tyto parametry: posturalni kontrola, senzoricka interakce
acelkova fyzickd a kognitivni unava. Posturdlni kontrola a senzoricka interakce
byla hodnocena pomoci Biodex Balance Systém, pfistroje pro testovani a nacvik
rovnovahy. Unava pomoci modifikované ,Fatigue Impact Scale®. Pilates program
probihal dvakrat tydné po dobu deseti tydni. K vyznamnému zlepSeni dosSlo v oblasti
senzorické interakce a celkového zhodnoceni miry inavy. Vyznamné zmény vSak nebyly
zjiStény u posturalni kontroly. Zavérem studie je doporuceni, Ze metoda Pilates mizZe
byt bezpecné vyuZzivana v ambulancich pfi terapii pacientli s roztrouSenou sklerézou

pro zlepSeni rovnovahy a v boji proti inavé.
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2  KONCEPT DYNAMICKE NEUROMUSKULARNI
STABILIZACE (DNS)

2.1  Uvod do konceptu Dynamické Neuromuskularni Stabilizace

Koncept DNS je zalozeny na principech vyvojové kineziologie, tj. (to je)
neurofyziologickych aspektech zrani lokomoc¢niho systému (DNS A, 2018).
Zakladatelem  DNS konceptu je  profesor Pavel Kolaf, jeden =z pfednich
ceskych fyzioterapeutli, kterého ovlivnili ,,velikdni* Prazské Skoly manualni mediciny
véetné¢ Karla Lewita, Vladimira Jandy, Vaclava Vojty a FrantiSka Véleho
(Frank, Kobesova, Kolar, 2013).

Jelikoz obsahuje obecné principy, fadi se koncept DNS mezi obecné
fyzioterapeutické metody (Kola¥, Safafova, 2009). Jiz podle nazvu je patrné, Ze se
nejednd pouze o systém cviCeni, nybrZ o uceleny nahled na principy fungovani
pohybového systému. Na jeho vyvoj, fizeni a pti¢iny vzniku poruch. Prvotni slovo ndzvu,
Dynamicka, znaci, ze zaddna ¢innost neni pouze statického charakteru, ale vzdy vyzaduje
neustdlou zpétnou vazbu, vyhodnocovani a reakci na zevni podnéty.
Slovo Neuromuskularni znamend, ze svalova ¢innost je neoddé€litelnd od jeji tidici
funkce. Pod pojmem Stabilizace si pfedstavme schopnost zajistit segmenty
v centrovaném, nepietézujicim postaveni v pritbéhu pohybu i udrzovani polohy téla
(DNS A, 2018).

Rehabilitace pomoci DNS neobsahuje bézné posilovani svali vychézejici
piedevsim z anatomické funkce, jako je tomu naptiklad u cviceni pomoci svalového testu.
»Prostiednictvim technik DNS podle Kolafe ovliviiujeme funkci svalu v jeho posturalné
lokomoc¢ni funkci. Posturdlni (stabiliza¢ni) aktivita pfedchazi a doprovazi kazdy cileny
pohyb (KolaF, Safafova, 2009). Zapojeni svalti do jejich stabiliza¢ni funkce je
automatické a vytvofend svalova souhra kompenzuje piisobeni vnéjsich sil piisobicich
na jednotlivé segmenty téla (Kolaf, Lewit, 2005).

V piipad¢ insuficience svalu pii zpevnéni segmentu(-1) se jedna o posturalni
instabilitu. ,Jejim disledkem je stereotypni pietéZovani, které je vyznamnym
etiopatogenetickym faktorem fady hybnych poruch® (Kolaf, Safafova, 2009).
,Cilené ovlivnéni stabiliza¢ni funkce patefe ma vyznam jak v prevenci, tak 1 ve vlastni

lécbe zejména vertebrogennich poruch* (Kolat, Lewit, 2005).
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2.2 Vyvojova kineziologie

DNS pfedstavuje manudlni a rehabilitacni pfistup k optimalizaci funkce
pohybového systému na zaklad¢ védecky podlozenych principti vyvojové kineziologie
(Frank, Kobesova, Kolar, 2013). Vychazi z ptredpokladu, ze pro pochopeni rtiznorodé
symptomatologie funkénich poruch je tieba porozumét nékterym zasadam kineziologie
posturalni ontogeneze (Kolar, Lewit, 2005).

Drzeni patete, resp. (respektive) jeji stabilizace, uzrava v pribéhu posturalni
ontogeneze. Vyvoj postaveni a pohyblivosti patefe je zprostiedkovan prostiednictvim
vnittnich sil vzniklych adekvatni svalovou souhrou. Pivodné nezrala kyfoticka patet je
formovana do budouci lordoticko-kyfotické kiivky. Svalova aktivita ptisobi formativné
ina dal$i anatomické struktury a ovliviiuje napiiklad sklon panve, torzi femurt,
kolodiafyzarni uhel, tvar hrudniku, apod. (Kolat, Safatova, 2011).

»Anatomicky vyvoj neprobiha izolovang, ale v lokdlnich 1 regionalnich
biomechanickych parametrech®. Je do zna¢né miry zavisly na programech ulozenych
v centralni nervové soustavé (CNS). Poruchy CNS se tak mohou, naptiklad u centralni
koordina¢ni poruchy (CKP), projevit vlivem nerovnovahy svalové aktivity nejen
poruchou posturalni funkce, ale 1 poruchou anatomickou s piipadnymi biomechanickymi

dasledky pro kloub (Kolat, Safatova, 2011).

2.3  Principy terapie

Obecnymi  principy nacvikovych a  terapeutickych  technik  jsou
(Kolaf, Safafova, 2009):

1. Stabiliza¢ni funkce je cilené¢ ovliviiovana pomoci obecnych principl
vychazejicich z postupné uzrévajicich programi posturalni ontogeneze. Ptikladem
principt jsou: globalni vzory (ipsilaterdlni a kontralateralni lokomo¢ni vzor), reflexni vliv
centrace kloubu na stabiliza¢ni funkci, facilitace prostfednictvim spouStovych zon,
opéerna funkce, adekvatni odpor proti pldnované hybnosti atd. (a tak dale).

2. Aktivace trupové stabilizace, resp. HSSP, pfedstavuje zacatek cviceni
a je hlavnim pfedpokladem pro optimalni a cilenou funkci koncetin.

3. Posturalné lokomoc¢ni fady slouzi k adekvatnimu zapojeni svalli do jejich

funkce. To vede ke zac€lenéni svalii do tzv. (takzvanych) fetézct. Tedy do centralnich
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biomechanickych programu, které zprostfedkovavaji modulaci automatického zapojeni
svalu v jeho posturalni funkci.

4. Pfi tzv. segmentalni stabilizaci je tfeba mit na védomi, Ze zpevnéni jednoho
segmentu neni nikdy ovlivnéno pouze svaly obklopujicimi dany segment. Vzdy dochazi
ke zaClenéni segmentu do globalni svalové souhry, ktera vychazi praveé z mista opory.

5. Posturalni zpeviiovaci sila musi byt adekvatni fazické hybnosti, tedy sile
umoznujici pohyb c¢asti téla. Sila zprostiedkujici pohyb tedy nesmi byt vétsi nez sila
stabilizujicich svall. Pokud by vétsi byla, pohyb by vykonavaly siln€jsi svaly a doslo by

k provedeni pohybu v tzv. ndhradnim vzoru.

DNS Principy

Centrace

Vyvojova kineziologie

Respirace

Obrazek 5. Prehled principii konceptu DNS (https://www.dns-cz.com/)

V terapii je vyuZzivdna fada facilitacnich prvkil, jako jsou centrace opory,
centrace kloubu, tlak do kloubu, adekvatni odpor proti planované hybnosti
a stimulace spoustovych zon. Terapeutickymi cili DNS jsou optimalizace zatiZeni
jednotlivych segmentii diky nacviku aktivace svalli v jejich posturdln€ stabiliza¢ni
a lokomoc¢ni funkci, zaclenéni této aktivace do béZnych dennich ¢innosti, odstranéni
puvodniho pfetiZeni nastartovanim autoreparacnich procest s naslednym sniZenim
subjektivnich obtizi a preventivni plisobeni proti vzniku degenerativnich zmén

(DNS B, 2019).
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3 SYSTEM VZDELAVANI LEKTORU METODY
PILATES V CESKE REPUBLICE

Jak jiz bylo zminéno, v poslednich letech doslo vzhledem ke zméné¢ stylu Zivota
lidi k velkému skoku vpted na poli fyzioterapie. Z toho vyplynuly i pozadavky na Gpravy
v metodice Pilates (Fallerovd, 2019). V soucasnosti se Pilatova metoda vyucuje
v soukromych studiich, akademickych institucich a fitness centrech. Rovnéz v 1ékarskych
zafizenich se hojné vyuziva Pilates, a to jeho forma ptizptisobena klinickym pozadavkim

(Rehakova, 2017; Isacowitz, Clippinger, 2011).
3.1 Legislativa

V Ceské republice plati Zakon o ovéfovani a uznavani vysledkd dalsiho
vzdélavani a o zméné nékterych zakond, tedy Zikon ¢&. 179/2006 Sb.
Zakon €. 179/2006 Sb. upravuje podminky pro odbornou zplsobilost Instruktor Pilates
od 1. 1. 2015 (MSMT (Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy), © 2013-2019).
Instruktor Pilates patii do skupiny oborti Télesnd kultura, télovychova a sport. Tuto
kategorii nalezneme v Narodni soustavé kvalifikaci (NSK), ktery predstavuje veiejné
piistupny  registr  profesnich  kvalifikaci  uzndvanych v Ceské republice
(NSK, © 2006-2014a).

Autorizujicim orgianem profesni kvalifikace Instruktor Pilates je MSMT.
Nadrazenym oborem Instruktora Pilates je Instruktor Body and Mind, ktery vede lekce
skupinovych cviceni zaméfenych na komplexni harmonizaci téla a ducha pomoci
ucelenych systémil cviceni jako je pilates a powerjoga (Ministerstvo prace a socialnich
véci (MPSV), © 2017).

Obsahem Zakona ¢. 179/2006 Sb. jsou informace o Narodni soustavé klasifikaci,
kritéria a zplsoby hodnoceni, pokyny k realizaci zkousky, vysledné hodnoceni,
pocet zkousejicich, pozadavky na odbornou zptisobilost autorizované osoby, nezbytné
materidlni a technické pfedpoklady pro provedeni zkousky, doba ptipravy na zkousku
a doba pro vykonavani zkousky (MSMT, © 2013-2019; NSK, © 2006—2014a).

Kritérii pro ziskani profesni kvalifikace Instruktor Pilates jsou orientace
v anatomii, kineziologii a fyziologii pohybové soustavy ¢lovéka, zaklady prvni pomoci,
vyZziva a nadvéaha v tréninku, pravo a legislativa, analyza drZeni téla, sestaveni vhodného

cvic¢ebniho programu pro skupinovou a individuélni lekci Pilates, vysvétleni a ptedvedeni
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pilates cvikii na podlozce riznych Urovni, vedeni skupinové a individudlni lekce,

modifikace cviki a praktickd cvic¢eni (IQ pohyb, 2019b; NSK, © 2006-2014a).

3.2 Akreditované kurzy

Instruktor Pilates patii k rekvalifikaénim kurzim, které¢ jsou akreditovany
na zakladé rozhodnuti o akreditaci k vydani dokladu o odborné zpiisobilosti s celostatni
platnosti podle vyhlasky MSMT ¢&. 176/2009 Sb., kterou se stanovi naleZitosti zadosti
o akreditaci vzd€lavaciho programu, organizace vzdélavani v rekvalifikaCnim zafizeni
a zpuisob ovéfovani a ukondeni, udéleno MSMT Ceské republiky (MSMT, © 2013-2019).

Na oficialnich webovych strankidch MSMT ¢&eské republiky je k 31. 12. 2018

platny seznam celkem 15 zatizeni, ktera ziskala akreditaci (Tabulka 2).

Nazev zafizeni Sidlo Misto Platnost do
I1Q pohyb, s.r.o. Nadrazni 740/56 Praha 10 14.03.2021
Blanka Chvalova Jedlova 220 Tiemo$na 05.06.2021
Dr. Olga Huspekova Holsicka 1327 Praha 9 05.06.2021
PhDr. Renata Sabongui | Vaclavské nam. 12/777 |Praha 1 05.06.2021
Mgr. Lukés Binter Rohace z Dubé 1386/5 | Ceské Budgjovice |05.06.2021
s‘i‘l:l(()i.io Sara Puchowska, Neklanova 152/44 Praha 2 21.03.2020
BP Sport, s.1.0. Rohéde z Dubé 1386/5 | Ceské Budgjovice | 19.06.2020
CESA Brno, s.r.0. Technicka 2896/2 Brno 21.09.2020
Doc. Eva Blahusova Spole¢na 7 Praha 7 13.12.2020
My Fit studio, s. r. 0. Kolisté 13 Brno 13.12.2020
Cesky svaz aerobiku, z. s. | Ohradské nam. 1628/7a Praha 5 23.06.2019
Katetina Vankova Zelenky Hajského 8 Praha 3 23.06.2019
Real Life Services, s.r.o. | VySehradska 1349/2 Praha 2 22.09.2019
my Pilates, s.r.0. Ostrovského 253/3 Praha 5 22.09.2019

Tabulka 2. Seznam akreditovanych zarizeni v Ceské republice (Trnka, 2018)
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3.3 1Q pohyb

IQ pohyb, s.r.o. spravuje vlastni vzdélavaci akademii, pohybové centrum
a Pilates studio s tadou specidlnich Pilates stroji. Zabyva se vzdélavanim trenérq,
instruktorti 1 vefejnosti. Nabizi rekvalifika¢ni kurzy a odborné seminare, interni Skoleni
a konzultace v oborech fitness, pilates, zdravotni télesné vychovy, jogy, aj. Zaskoluje
rovnéz firmy, potada prednasky a sportovni akce pro vefejnost (IQ pohyb, 2019a).

Rekvalifikacni  kurz Instruktor Pilates, vyuCovany v tomto centru,
je akreditovany MSMT a je zaméfen predevsim na vyskoleni lektori pro vedeni lekci
skupinového charakteru. ,,Déle je tento kurz urcen pro instruktory Pilates, ktefi se cht&ji
dale vzdélavat a zdokonalovat ve svém oboru* (IQ pohyb, 2019c¢).

Po uspésném absolvovani akreditované¢ho vzdélavaciho programu v 1Q pohybu,
s.r.0. pro pracovni ¢innost Instruktor Pilates je mozné dostat na zéklad¢ obdrzené¢ho
osvédceni o rekvalifikaci Zivnostensky list. Poté je absolvent oprdvnén pracovat jako
instruktor skupinovych lekci Pilates se zaméfenim na zdravotni stranku cviceni
v jakémkoliv pohybovém studiu. Muze pracovat se vSemi zakladnimi skupinami klient
od mladistvych po seniory, s lidmi s kardiovaskuldrnimi chorobami, bolestmi zad,
problémy s nadvahou atd. (IQ pohyb, 2019c).

Nove¢ je povinnosti absolventti IQ pohybového centra pro obdrzeni zavérecného
diplomu opravnujiciho k ziskani zivnostenského listu slozit statni zkousku, kterou potrada
autorizovand osoba. Ta informuje, které¢ doklady musi uchaze¢ piedlozit, aby zkouska
probéhla v souladu s platnymi pravnimi pfedpisy. Pti hodnoceni uchazece autorizovana
osoba také sleduje a posuzuje spravné, presné a odborné vyjadifovani uchazece
a pouzivani adekvatni terminologie a gymnastického nédzvoslovi na pozadované urovni

(NSK, © 2006 — 2014b).

31



Diplomova prace Vliv metody Pilates na vadné drzeni téla
a bolesti v oblasti bederni patere

4  PILATES CLINIC METHOD A KONCEPT
DYNAMICKA NEUROMUSKULARNI STABILIZACE

V centru IQ pohyb, s.r.o. se muzete setkat s ucelenym cviéebnim systémem
Pilates Clinic Method, jehoz tvircem je Mgr. Daniel Miiller. Daniel Miiller,
byvaly zdvodni plavec a lektor aerobiku, se profesné lidskému télu a jeho pohybu vénuje
jiz od roku 1994. Vystudoval vysokou Skolu se zamétfenim na aplikovanou matematiku.
Dlouholet4d pohybova praxe a neustalé studium pohybovych technik z néj déla jednoho
z nejuznavanéjSich odbornikli v oblasti Pilates a zdravotné orientované formy cviceni
(Pilates clinic s.r.o., 2008).

Systém Pilates Clinic Method propojuje klasické Pilates, koncept DNS a koncept
Spiraldynamik (Fallerova, 2019). Je stale zdokonalovan podle nejnovéjSich poznatkl
z oblasti Pilates a fyzioterapie. Spojuje rehabilitatni metody a Danielem Miillerem
»léty provéfeny vlastnoruéné pojaty systém Pilates”, které aplikuje do zdravotné
orientované formy pohybu a cviceni s nejriiznéjSimi pomickami. Diraz je kladen
na pochopeni, jak lidské télo funguje a pro¢ je dualezité s nim maximalné efektivné
pracovat (IQ pohyb, 2019c).

Spiraldynamik je koncept zabyvajici se posturou a koordinaci pohybového
aparatu, konkrétné¢ jeho trojrozmérnou hybnosti. Koncept DNS vyuziva znalosti
zékladnich a klicovych principt chovani lidské motoriky, které jsou vyjadienim fidici
funkce CNS. Plavodni metoda Pilates je zaméfena na obnoveni zdravého a spravného
drzeni téla prostfednictvim Sesti zakladnich principi. Cilem cviceni Pilates je u klienti
vytvofit optimalnich pohybové navyky (Fallerova, 2019).

V systému Pilates Clinic Method se vSechny vySe zminéné body kombinuji.
Jsou v ném skloubeny podobné zakladni principy Pilates a DNS terapie, a to spravna
vychozi pozice s neutrdlnim nastavenim klicovych segmentt téla, zaujmuti a udrzeni
maximalné mozného centrovaného postaveni ve vSech pozicich a v celém pribéhu
adekvatni schopnosti provadeét cviCeni v dobré kvalité, pomalé provedeni pohybu
s maximalnim soustiedénim na spravné provedeni a uvédoméni si a prociténi pohybu

(DNS A, 2018; Pilates clinic s.r.o., 2008).
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5 CILEAHYPOTEZY DIPLOMOVE PRACE

5.1 Cile diplomové prace

Cilem této diplomové prace bylo porovnat efekt individudlniho a skupinového
Sestitydenniho cvicebniho programu Pilates u pacientti s vadnym drzenim téla a bolestmi
v oblasti bederni patefe. K hodnoceni byla vyuzita klinicka objektivni a kineziologicka
vySetfeni (anamnéza, hodnoceni drZeni téla, testy pro vySetfeni pohyblivosti patete,
stoj na jedné noze, obvod pasu a boku, hrudniku pfi nddechu a vydechu a vybrané
testy DNS) a pfistrojova vySetfeni (Bodystat, ZkouSka stoje na dvou vahach).
Do vyzkumu bylo zafazeno rovnéz subjektivni hodnoceni programu pomoci dotaznikti
(Standardizované dotazniky Oswestry Disability Index (ODI), Numericka Skala bolesti)

a Dotaznik pro hodnoceni lekci ze strany klienta.

Hlavni cil praktické ¢asti:
Porovnat vliv stanoveného Sestitydenniho cvicebniho programu Pilates na bolesti
bederni patefe a vadné drzeni téla u klienti zarazenych do skupinového cviceni

a do individualniho programu.

Dilci cile praktické ¢asti:

Zhodnotit efekt cvicebniho programu na zakladé¢ provedenych klinickych
objektivnich testi.

Zhodnotit efekt cvicebniho programu na zakladé provedeného ptistrojového
meéfeni.

Zjistit vliv cviceni Pilates na subjektivni vnimani zdravotniho stavu klientt.
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5.2 Hypotézy diplomové prace

H1 0: Po Sestitydennim cvi¢ebnim programu Pilates nedojde u pacientd
s bolestmi v oblasti bederni patefe a vadnym drzenim téla zafazenych do skupinového
a individualniho programu k signifikantni zméné hodnot zméfenych klinickymi
objektivnimi testy.

H1 A: Po Sestitydennim cvi¢ebnim programu Pilates dojde u pacientl s bolestmi
v oblasti bederni patefe a vadnym drzenim téla zafazenych do skupinového
a individualniho programu k signifikantni zméné hodnot zmétenych klinickymi

objektivnimi testy.

H2 0: Po Sestitydennim cvicebnim programu Pilates nedojde u pacientt
s bolestmi v oblasti bederni patefe a vadnym drZenim téla zatfazenych do skupinového
a individualniho programu k signifikantni zméné hodnot zméfenych pomoci
ptistrojového méteni.

H2 A: Po Sestitydennim cvi¢ebnim programu Pilates dojde u pacientii s bolestmi
v oblasti bederni patefe a vadnym drZzenim téla zatazenych do skupinového
a individualniho programu k signifikantni zméné¢ hodnot zméfenych pomoci

piistrojového méfeni.

H3 0: Po Sestitydennim programu Pilates nedojde u pacientii s bolestmi v oblasti
bederni patefe a vadnym drzenim téla zafazenych do skupinového a individualniho
programu k signifikantni zméné subjektivniho vnimani zdravotniho stavu.

H3 A: Po Sestitydennim programu Pilates dojde u pacientl s bolestmi v oblasti
bederni patefe a vadnym drZenim téla zafazenych do skupinového a individualniho

programu k signifikantni zméné€ subjektivniho vnimani zdravotniho stavu.

H4 0: Efekt Sestitydenniho programu Pilates nebude vétSi u organizované
skupiny nez u skupiny individudlni.
H4 A: Efekt Sestitydenniho programu Pilates bude vétsi u organizované skupiny

nez u skupiny individualni.
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6 METODIKA

Teoretickd cast diplomové prace je zpracovdna reSersni formou, zaloZenou
na vyuziti dostupnych cCeskych a zahraninich literarnich a informacénich zdroja.
K témto ucelim byla vyuzita tisténa i elektronickda monografie, odbornd periodika,
webove stranky a volné dostupné elektronické dokumenty. Zdroje byly vyhleddvany
v Ceském a anglickém jazyce. Odborné¢ c¢lanky byly ziskdny prostfednictvim
Portalu elektronickych zdroji Univerzity Karlovy a Narodni Iékaiské knihovny.
Prevazna vétSina  znich  pochazela  zdatabazi PubMed, Science Direct
a Cochrane Database.

Prakticka c¢ast této diplomové prace je pojata formou experimentalni studie,
jejiz podstatou bylo zhodnotit miru vlivu pravidelného cviceni Pilates a zaroven porovnat
efekt individualniho a skupinového Sestitydenniho cvi€ebniho programu. Dilraz byl
kladen na aktivaci a stabilizaci stfedu té€la, na korekci drzeni téla a eliminaci

nespecifickych bolesti zad v oblasti lumbalni krajiny.
6.1 Charakteristika vyzkumného souboru a jeho vybér

Probandi byli osloveni, pro ucely diplomové prace vytvoienou, letackovou
formou (Ptiloha €. 1). Sledovany vyzkumny soubor na zacatku programu skytal 22 osob,
rovnomérné rozdélenych do dvou skupin. Zatfazeni probandi do skupin probéhlo
dobrovolné a bylo uzptisobeno ¢asovym moznostem osob, konkrétné moznosti dochéazet
jednou tydné na skupinové cviceni. Vékové rozmezi bylo stanoveno na 18 let a vysSe.
Testovani bylo na pohlavi nezavislé. V pribéhu programu ze studie 2 klienti, z divodu
pracovniho vytizeni, odstoupili.

Praktické Casti se v celém rozsahu zucastnilo 20 osob, a to 14 Zen a 6 muzi.
Probandi z obou skupin trpéli opakovanymi nespecifickymi bolestmi zad v lumbalni

krajing, trvajicimi déle nez ptil roku. Zadny nepodstoupil v oblasti bederni patefe operaci.
6.2 Organizace terapeutického programu

Ob¢ testované skupiny absolvovaly Sestitydenni cviebni program Pilates.
Pred zacdtkem a na konci programu probéhlo vySetfeni, vedené autorkou préce.
To se uskute€nilo v prostorach Kliniky rehabilitace a télovychovného lékatstvi
2. lékatské fakulty Univerzity Karlovy v Motole.

V ivodu meéfeni ucastnici podepsali informovany Souhlas se zpracovanim

osobnich tdaji a Smlouvu o pofizeni a uziti fotografii. Odebrala se anamnestickéd data
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a pacienti urcili intenzitu bolesti zad v bederni oblasti dle Numerické Skaly bolesti.
Klienti rovnéz vyplnili standardizovany dotaznik ODI (Pfiloha ¢. 7). Pro ucely této
diplomové préace byl dale sestaven Dotaznik pro hodnoceni lekci Pilates ze strany klienta
(Ptiloha €. 6), ktery probandi vypliovali v pribéhu programu prvni, ¢tvrty a Sesty tyden.

Vlastni  klinické méfeni sestdvalo  z objektivniho, kineziologického
a pristrojového vySetfeni. Konkrétné z odbéru antropometrickych parametrii pomoci
krej¢ovského metru, vySetieni slozeni téla prostfednictvim pfistroje Bodystat, vySetfeni
zatizeni DKK dvéma vahami a kineziologického vySetfeni pomoci funkénich testa
a vybranych testi DNS (Ptiloha ¢. 5). Dalsi prab¢h terapeutického programu byl pro obé
skupiny odlisny.

Prvni skupina 10 lidi podstoupila vstupni vySetieni, trvajici pal hodiny, tyden pred
vlastnim zacatkem programu. Dale se zUcCastfiovala organizovanych lekei, pravidelné
konanych kazdou stfedu od 7:45 do 9:00 hodin. Hodiny probihaly v prostorach
D&D Fitness Bungee Workout na Nérodni tfid¢é, v Praze 1. Prvni lekce se uskutecnila
18. dubna, posledni 23. kvétna roku 2018. VSechny lekce byly vedeny fyzioterapeutkou
Terezou Stverakovou, autorkou této diplomové préce, ktera je sou¢asné certifikovanou
instruktorkou Pilates. Klienti obdrzeli letaky s instrukcemi tykajicich se planu cviceni
(Ptiloha €. 2). Kromé pravidelnych sttedecnich lekci méli za ukol dle letaku cvicit rovnéz
doma v predpokladaném rozsahu 2x tydné, po dobu pil hodiny. Vystupni méfeni
probéhlo tyden po ukonceni programu, v tydnu od 28. kvétna.

Pro druhou skupinu 10 lidi bylo prvni setkani naplanovano na hodinu a prob¢hlo
v tydnu od 9. dubna 2018. Pilhodina byla, jako u skupiny ¢. 1, vénovana vySetfeni.
Néplni druh¢ phlhodiny bylo vysvétleni a zauceni do prvni ¢ésti cvicebniho programu.
Na zaklad¢ danych instrukei méli ndsledné klienti za tkol cvicit 3x tydné doma, z toho
1x tydné hodinu a 2x tydné po pll hodin€. Po 3 tydnech se uskutecnilo dal$i hodinové
setkani, v ramci kterého byla probandim ptfedstavena druhd cast cvi¢ebniho programu.
Vystupni mé&feni probéhlo, jako u prvni skupiny, tyden po ukonceni cvicebniho planu.

Rozsah a népli cviceni byly tedy pro obé skupiny odlisné v tom, Ze prvni skupina
se krom¢ domaciho cviceni pravidelné zicasthiovala 1x tydné organizovaného
skupinového cvifeni, druhd méla pfedem nastaven individudlni plan s kontrolnim
méfenim v pritbéhu programu. Casova koncepce vsak ziistavala pro obé skupiny

probandu stejna.
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6.2.1 Napli skupinovych lekei

Kazda lekce byla sestavena na zéklad¢ ,,pravidel Class Managementu®, ktery si
autorka prace osvojila z kurzu Instruktora Pilates v prazské 1Q akademii. Na prvni lekci
byli G¢astnici obezndmeni se zasadami a principy Pilates metody. Cvi¢eni probihalo na
podlozkach typu Yoga Mat.

Jednotlivé hodiny sestavaly ztvodniho, zhruba desetiminutového zahtati
(,Warm Up*), do kterého byly vzdy vybrany ptipravné cviky v souladu s nadchéazejicimi
cviky hlavni ¢asti lekce. Doplitkoveé byly vyuzity i overbally. Obsah hlavni ¢asti lekei se
v prub&hu cvi¢ebniho programu liSil. Prvni 3 tydny ucastnici provadéli 6 systematicky
zvolenych cvikll, a to v pfesné daném potadi a na dané, postupné se stupiiujici trovni
obtiznosti. Urovné obtiznosti byly celkem 3. Posledni 3 tydny byly piidany 4 cviky,
program tedy nakonec obsahoval cvikii 10 aopét se po tydnech zvySoval stupen
obtiznosti. Jednotlivé lekce byly zavrSeny cvi€ebnimi prvky pro zklidnéni organizmu
(,Cool Down*). Podrobny popis lekci naleznete v ptiloze €. 4.

6.2.2 Napln individualniho planu

Ugastnikiim individualniho programu bylo v ramci druhé poloviny uvodniho
setkani predstaveno prvnich 6 cviki terapeutického planu. Cviky jim byly popsany,
piredvedeny a probandi byli nasledné pti jejich provadéni autorkou prace korigovani.
Klienti byli dale informovani, v jaké irovni maji dané cviky kazdy tyden praktikovat.
Po 3 tydnech, pii kontrolnim hodinovém setkani, jim byly pfedstaveny zbylé 4 cviky ve
vSech 3 urovnich obtiznosti a klienti byli rovnéz zauceni k provadéni vysSich Grovni
obtiznosti jiz diive provadénych cviki.

Vybér, uspofadani a Grovné obtiznosti cvikll byly tedy pro ucastniky zatazené
do individualniho terapeutického pldnu totozné se cviky pro skupinové lekce,

v individudlnim programu chybél pouze ,,Warm Up* a ,,Cool Down*.
6.3 Dosavadni dosazené vzdélani autora prace

Autorka prace absolvovala na podzim roku 2016 a na jafe 2017 akreditované
kurzy pro poskytovani t€lovychovnych a sportovnich aktivit v oblasti fitness, pofddané
2. lékaiskou fakultou Univerzity Karlovy. Dale se zucastnila vzdélavaciho programu
Instruktora Pilates v prazské akademii IQ pohyb s. r. o, ktery dokoncila v 1ét¢ 2018
a obdrzela Osvédc€eni o ziskani profesni kvalifikace Instruktora Pilates. Na podzim 2018
a jafe 2019 absolvovala odborné kurzy Dynamické neuromuskularni stabilizace podle

Kolafte, konceptu zalozeném na vyvojové kineziologii irovné ,,A“ 1 ,,B*.
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6.4 Pouzité vySetrovaci metody

6.4.1 Vybrana vyseti‘eni a testy v ramci klinického objektivniho

a pristrojového vySetreni

Postup méfeni byl sestaven z doporucenych testli pro organizaci sportovnich
prohlidek Ceské spole¢nosti télovychovného lékaistvi (CSTL) (CSTL, © 2019)
v kombinaci s vybranymi DNS testy posturalni stabilizace dle profesora Kolaie
(Standardni vyukové materialy DNS). Objektivni testy jsou popsany rovnéz dle publikace
Haladové a Nechvatalové (2005), Vysetfovaci metody hybného systému a dle publikace
Kopeckého (2010), Zdravotni télesnd vychova. Vytvofeny rozbor naleznete
v Ptiloze €. 5. VyuZity byly tyto vySetfovaci metody:

Kineziologicky rozbor
Anamnéza

Pravak/Levék: Kterou rukou pise.

Pohybové aktivita: Jaka, jak Casto, od jakého veku, doplitkové aktivity.

Subjektivni obtize: Kratkd informace o soucCasnych obtizich klienta se zaméfenim

na bolesti zad aj. (pokud boli, jak Casto, subj. (subjektivn¢) Skala bolesti...).

OA: Osobni anamnéza. Podrobn¢jsi informace o dosavadnich obtizich klienta, idealné
v poradi, v jakém se staly.

FA: Farmakologickd anamnéza. Soucasné uzivané 1éky (analgetika), popiipad¢ dotaz na
lI€ky uzivané v minulosti.

RA: Rodinnd anamnéza. Posouzeni dédi¢ného rizika pro nékteré choroby (onemocnéni

pohybového aparatu, obéhové soustavy, diabetes mellitus, atp.).

Kompenzaéni pomtcky: Pouzivani ortéz, bandazi, a jiné (aj.).

Fyzikalné
Bodystat: analyza slozeni téla pomoci bioelektrické impedance
Vstupni (vioZené) udaje: vyska: Hodnota v centimetrech (cm), pfesnost na 1 cm.
Hmotnost: Hodnota v kilogramech (kg), ptesnost na 0,1 kg.
Obvod pasu: Vestoje, ve spodnim pradle. Krej¢ovsky metr v polovingé vzdalenosti mezi
dolnim Zebrem a horni hranou lopaty kosti ky¢elni. Hodnota v cm, pfesnost na 1 cm.
Obvod bokl: Vestoje, ve spodnim pradle. Krejéovsky metr ve vysce trochanterti major.
Hodnota v cm, pfesnost na 1 cm.

Vystupni udaje: tuk v kg, aktivni télesnd hmota (ATH) v kg, voda v % a hodnota BMI.
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Obrazek 6. Zpiisob méreni bodystatem (manudal k pristroji Bodystat Quadscan 4000)

Zkouska stoje na dvou vahach: Symetrie zatizeni, rozdil by mél byt do 10 % hmotnosti

téla, v ptipadé vétsiho rozdilu hodnotime i korekci odchylky. Zapisuje se hodnota v kg
odpovidajici vaze na pravé dolni koncetiné (PDK) alevé dolni koncetin¢ (LDK)

s presnosti na 0,1 kg a celkové hodnoceni.

Obrazek 7. Zkouska stoje na dvou vahach s presnym vychozim postavenim nohou (autorka prace, 2018)

Obvod hrudniku pfi nadechu/vydechu, respira¢ni amplituda: Krejéovsky metr pfilozime

na zada tésné pod lopatky, vpfedu probihd v rovni processus xiphoideus.
Maximalni obvod hrudniku zji§tujeme pfi maximalnim vdechu. Klient se zhluboka
nadechne, zadrzi dech avtomto okamziku odecitime maximalni (inspira¢ni) obvod
hrudniku. Poté zméfime obvod hrudniku pii maximalnim vydechu. Méteny klient
s nejvetsim Usilim provede vydech a na okamzik zadrzi dech. Odecitdme minimalni
(expiracni) obvod hrudniku. Rozdil mezi maximalnim a minimalnim obvodem

= respira¢ni amplituda. Hodnota v cm.
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Vstoje

Stoj, drzeni téla: Aspekce zezadu: vyvazenost stoje, trofika, Sirka baze, symetrie kotniki

a Achillovych $lach, poplitedlni ryhy, hyzdé, postaveni panve, paravertebralni svaly (PV
svaly), lopatky, trapézové svaly.

Zeptedu: konfigurace kolennich kloubt, hrudniku, dolni zeberni oblouky (popf. expiracni
postaveni), bfisni sténa, pletence ramenni, kontura $ije (poptipadé (popfi.) inspiracni
postaveni) a symetrie obliCeje.

Zboku: drzeni DKK a panve, zakiiveni patete, postaveni ramen a hlavy.

Hodnoceni drzeni téla na zaklad€ aspekce: 0 - spravné drzeni téla, 1 - dobré az chabé
drzeni téla, schopnost korekce, 2 - vadné drzeni téla bez schopnosti korekce.

Thomayerova zkouSka: Orientacni zkouska ,prostého ptedklonu®, ovlivnéna

hypermobilitou, hodnoti pohyblivost cel¢ patete. Méti se vzdalenost daktylionu (Spicka
3. prstu) od podlozky. Kolena propnutd, pravy uhel v hleznu. Za normalni vysledek
povazujeme dotek prstii, tolerujeme jesté vzdalenost do 10 cm, nad 30 cm jde jiZ o jasnou

patologii (omezeni mize byt zpiisobeno zkracenim flexort kolene).

Lateroflexe trupu: Hodnotime symetrii vpravo-vlevo, plynuld kiivka se spravnou
synkinézou panve (tklon vpravo - prava spina vpied), pfiméfeny rozsah pohybu.

Rovnovaha na 1 DK (+zaviené o¢i): Schopnost udrzet rovnovahu na jedné DK alespon

5 sekund, téz§i varianta je se zavienyma o¢ima. Hodnotime i stabilizaci panve.
Chiize: Rytmus a pravidelnost, délka kroku, osové postaveni DKK (vliv na zatézovani
nosnych kloubti), postaveni nohy a jeji odvijeni od podlozky, souhyb hornich koncetin
(HKK), hlavy a trupu, stabilita.

VlezZe na zadech

Rotace (VR, ZR) v ky€li: Vysetiujeme pasivng, v 90° flexi v ky¢li 1 koleni velikost rotaci

(VR - vnitini rotace, ZR - zevni rotace). Hodnotime symetrii PDK a LDK.
Test nitrobti$niho tlaku vleze: Z lehu na zadech s DKK v trojflexi, abdukci (ABD) a ZR

v ky¢lich, opfenymi o zidli a hrudnikem navedenym pasivné (terapeutem) do neutralni
polohy klient postupné odleh¢i DKK od opory. Sledujeme pohyb hrudniku, zapojeni
bfiSnich svall, pohyb ramennich pletencli a postaveni kréni patefe (Cp) a hlavy.
Pti spravném provedeni dochazi k vyvazené aktivaci vSech porci bfiSni stény se
schopnosti udrzet hrudnik v neutrdlnim postaveni. Mezi znamky insuficience patii
nadmérnd aktivita horni ¢asti m. rectus abdominis, asymetrickd, minimalni nebo zadna

aktivita svall v oblasti doIniho bficha a inspira¢ni postaveni hrudniku.
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Test flexe hlavy a trupu: Z lehu na zadech klient provede pomalu flexi hlavy a trupu.

Sledujeme pohyb hlavy a hrudniku béhem provadéni testu, aktivitu auxilidrnich
dechovych svall a postaveni Cp a ramennich pletencii. Pfi spravném provedeni klient
udéla plynou obloukovitou flexi Cp a hlavy s vyvazenou aktivitou bfiSnich svali
fixujicich hrudnik v kaudalnim postaveni. Mezi znamky insuficience patii pohyb
hrudniku do inspira¢niho postaveni, zvySend aktivita auxiliarnich dechovych svalu,
lateralni pohyb dolnich zeber + konvexni vyklenuti laterdlni ¢éasti bfiSnich svald,
hyperaktivita m. rectus abdominis, popt. diastaza bfiSni.
Vsedé

Somatognézie (Sife ramen): Zmétime pacientovu §ifi ramen jako vzdalenost acromionl.

Pacient poté pti zavienych ocich ukaze na vysku §ifi svych ramen pomoci vzdalenosti
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mezi dlanémi. Vzdéalenost zméfime krejcovskym metrem a hodnotime piesnost odhadu

(odchylka do 10 %).

Test flexe v ky€li: Vsed¢ (na vySetfovacim stole) na celych stehnech s bérci a chodidly
sveéSenymi, patefi napfimenou a HKK volné bez opory klient provede flexi jedné DK.
Sledujeme ptfechod hrudni a bederni patete (ThL), laterodorzalni porci bficha a PV svaly,
napiimeni hrudni patete (Thp), rotaci trupu, synkinezu lopatek a Cp. Pfi spravném
provedeni klient dokaze udrzet naptimenou a stabilni patet s neutrdlnim postavenim
panve a aktivitou laterodorzalni c¢asti biiSni stény. Znamkami insuficience jsou
hyperaktivita PV svali, nestabilita ThL (konvex na stran¢ flektované¢ DK), lateroflexe ke
stran¢ opacné, zadna nebo mala aktivita laterodorzalni porce btisni stény a rotace panve.

Ostatni

Test na ctyfech: V kleku na ¢tyfech s dlanémi pod rameny, koleny na §itku panve klient
postupné ptesunuje vahu téla nad dlan¢. Sledujeme postaveni lopatek, zakiiveni patete,
zpusob opory o dlang, symetrii PV svalu a aktivitu svalti na DKK. Ptisprdvném provedeni
klient udrzi neutralni postaveni panve, neutralni postaveni lopatek, centrovanou oporu
o dlan¢ a napfimenou patef. Mezi znamky insuficience patii odlepeni a elevace lopatek,
hypertonus PV svalii, hypertonus hamstringli (elevace bérct, i jednostranng), opora rukou
o hypothenar, reklinace hlavy a anteverze ¢i retroverze panve.

Hodnoceni zapisu
0 — test negativni: proveden spravné, bez ptitomnosti patologie.
1 — test hrani¢né pozitivni, nebo pozitivni: pfitomnost mirné patologie, se schopnosti
korekce klientem pfi navedeni a opakovani.

2 —test pozitivni: §patné provedeni, pii opakovani neni schopen korekce.
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6.4.2 Subjektivni hodnoceni probandy

6.4.2.1 Standardizované dotazniky

K subjektivnimu porovnani intenzity bolesti zad probandii na zac¢4tku a na konci
programu byly vyuzity 2 standardizované metody, a to Numerickd Skala bolesti
a dotaznik ODI.

Numericka Skala bolesti je uréena v rozsahu od 0 do 10. Pak 0 znamena stav bez
bolesti; 1-2-3 - mirna bolest; 4-5-6 - stfedni bolest; 7-8 - silna bolest; 9-10 - nesnesitelna
bolest. V ptipad¢ akutni bolesti v den méfeni probandi zaznamenali aktudlni bolest,
v ostatnich ptipadech obvyklou intenzitu bolesti.

Dale klienti vyplnili dotaznik ODI, ktery slouzi k hodnoceni omezeni v deseti
oblastech béznych dennich aktivit kvili bolesti dolni ¢asti zad. K hodnoceni
byla vyuzita verze  2.1a, kterdje  kdispozici v ceském = jazyce v praci

Micankové Adamové a kol. (2012) (Ptiloha €. 7).

6.4.2.2 Nestandardizovany dotaznik

Probandiim byl rovnéz k vyplnéni piedlozen, pro ucely této diplomové prace
sestaveny, Dotaznik pro hodnoceni lekci Pilates ze strany klienta. Vzhledem ke konceptu
otazek byly stanoveny tfi tematicky stejn¢ zaméfené okruhy: organizace cvic¢ebniho
programu, subjektivni hodnoceni efektu cvicebniho programu a adherence k cvi¢ebnimu

programu. Dotaznik naleznete v Ptiloze €. 6.
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7 STATISTIKA

7.1 Sbér dat

Z etickych davodi nejsou v této diplomové praci uvadéna jména probandd,
pouze jejich inicidly. Pro zachovani objektivity hodnoceni byla vSechna méteni a téz
vedeni lekci provadéna autorkou prace. Naméfené hodnoty byly pisemnou formou
zapisovany do hodnoticich archli. Vypliovani dotaznik bylo rovnéz pisemné a pied
vlastnim vyplnénim dotazniku byli probandi o zplisobu zaznamenavani pouceni.

Ze ziskanych dat bylo zpracovano statistické vyhodnoceni.

7.2  Analyza dat

Data byla vlozena do softwaru Microsoft Excel a zpracovana pomoci statistického
programu IBM SPSS. Na zdklad¢ rozdilnych vlastnosti naméfenych dat bylo pomoci
Shapiro-Wilkova testu ovéteno, zda data pochazeji ¢i nepochazeji z normalniho rozdeleni
pravdépodobnosti a podle toho byly zvoleny bud’ parametrické testy (parovy t-test,
dvouvybérovy t-test), nebo neparametrické testy (Wilcoxonlv parovy test,
Mann Whitneytiv test).

Jsou formulovany vzdy dvé hypotézy zaméiujici se na jednu oblast, takzvana
nulova (HO) a k ni opacna alternativni (HA). HO tvrdi, Zze v ramci sledované skupiny
probandii nedojde k signifikantni zméné¢ hodnot. HA naopak tvrdi, Ze k signifikantni
zmén¢ hodnot dojde. Pro zamitnuti C€i potvrzeni hypotéz byla stanovena hladina
vyznamnosti o= 0,05. Pokud je p-hodnota vyssi nez a, HO se potvrzuje. Pokud je nizsi,

HO se zamita a potvrzuje se HA. Vysledky jsou uvedeny formou tabulek a grafii.

7.3  Vysledky

Cilem diplomové prace bylo zhodnotit a porovnat efekt cvicebniho programu
na zakladé provedenych klinickych objektivnich méfeni, provedeného pfistrojového
méfeni a v neposledni fad€ zjistit vliv cvi€eni Pilates na subjektivni vnimani zdravotniho
stavu klientli zafazenych do skupinového a individualniho cvi¢ebniho programu.

Studie se zucastnilo celkem 20 osob, z toho 14 Zen a 6 muzl. Probandi byli
rovnomérné rozdeleni (n=10) a zafazeni do dvou cvicebnich skupin, tedy do

organizovaného ¢i individudlniho programu.
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Organizovana skupina zahrnovala 6 Zen a 4 muze s primérnym vékem 26,5 let,
primérnou vyskou 176 cm a primérnou hmotnosti 71 kg. Primérny stupenn postizeni
dle Numerické skaly bolesti byl na zacatku programu 4. Co se tyCe drzeni téla,
zadny z probandi nevykazoval znamky parametrti spravného drzeni téla, pouze zvétsené
bederni lordézy, ani plochych zad. 4 z 10 vykazovali znamky parametri celkové
uvolnénosti, 2 z 10 zvétSené hrudni kyfozy a 4 z 10 zvétSené hrudni kyfozy se zvétSenou
bederni lord6zou.

Individualni skupina zahrnovala 8 zen a2 muze s prumérnym vékem 32 let,
pramérnou vyskou 171,2 cm a primérnou hmotnosti 69 kg. Primérny stupen postizeni
dle Numerické Skaly bolesti byl na zacatku programu 3. Co se tyCe drzeni téla
zadny z probandil nevykazoval znamky parametrti celkoveé uvolnénosti. 1 z 10 vykazoval
znamky parametrt spravného drZeni téla, 2 z 10 zvétSené hrudni kyfozy, 5 z 10 zvétSené
bederni lordozy, 1 z 10 zvétSené hrudni kyfozy se zveétSenou bederni lordézou a 1 z 10
plochych zad.

Uvedeni praimérnych hodnot a vycet parametri drzeni téla dle tabulky ¢. 3.

Charakteristika probandt gl){rug;innl;i\gn; illiig;f;ilznll 0
Vek (roky) 26,5 32
Numericka skala bolesti pred |4 3

Zeny 60 % 80 %

Vyska (cm) 176 171,2
Hmotnost (kg) 71 69

Drzeni téla (0/1/2/3/4/5) 0/4/2/0/4/0 1/0/2/5/1/1

Tabulka 3. Charakteristika probandii. Drzeni téla: 0 - spravné drzeni téla, 1 - celkova uvolnénost,
2 - zvétSend hrudni kyfoza, 3 - zvétSend bederni lordoza, 4 - zvétSena hrudni kyfoza se zvétSenou bederni
lordozou, 5 - plochd zada

7.3.1 Vysledky klinickych objektivnich testi
Naméfené proménné byly na zaklad€ podobnosti slouceny a secteny dle téchto
zvolenych skupin: 1) Stoj a rovnovédha: dvé vahy, stoj, chiize, rovnovdha na 1 DK,
2) Pohyblivost patefe: Thomayertv test, lateroflexe trupu, 3) DNS testy pro hodnoceni
HSSP: nitrobfi$ni tlak, flexe hlavy a trupu, flexe vkycli, test na ctyfech,
4) Somatognozie: Sife ramen, 5) Respiracni amplituda.
Klinické objektivni somatognozie a respiracni

testy amplituda byly

zaznamenavany v cm. Testy 1) az 3) byly hodnoceny ttibodovou stupnici od 0 do 2.
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Hodnoceni 0 znamenalo test negativni: proveden spravné, bez pfitomnosti patologie.
I test hrani¢né pozitivni, nebo pozitivni: pfitomnost mirné patologie, se schopnosti
korekce klientem pfi navedeni a opakovani. 2 test pozitivni: Spatné provedeni,
pri opakovani neni schopen korekce. Jako inspirace slouzily Doporucené testy pro
organizaci sportovnich prohlidek CSTL (CSTL, © 2019).

Pro nejlepsi vysledek v ramci skupiny testi hodnocenych body 0-2 sveédéi
hodnoceni 0, jako nejhorsi je povazovan vysledek pocet testli vynasobeny hodnotou 2.
Celkoveé dosazeni 0 boda v testovani tedy ukazovalo nejlepsi vysledek, kdy proband
zvladl vSechny testy s hodnocenim 0. Celkové dosazeni 26 bodl v testovani naopak
svédcilo o nejhor§im vysledku, kdy vSechny testy byly provedeny s vyraznou patologii
¢1 byla patologie ptitomna po celou dobu testu (hodnoceni 2 body). Pro vyhodnoceni dat
byly stanoveny 3 skupiny dle bodového rozmezi: 0-10 bodd, 11-20 bodl a 21-26 bodd.

Ptehled okruhti testii a zptsob hodnoceni viz tabulka €. 4.

Okruhy testti Slouceni test hodnoceni
1) Stoj a rovnovaha |dvé vahy, stoj, chlize, rovnovaha na PDK a LDK body
2) Pohyblivost Thomayertiv test, lateroflexe patefe na pravou body
patete a levou stranu

nitrobrisni tlak, flexe hlavy a trupu, flexe v pravé
=) IR ey a levé kycCli, test na étyfe‘c/i P P body
4) Somatognozie Sife ramen cm
5) Respiraéni rozdil mezi maximalnim a minimalnim obvodem pii
amplituda nadechu a vydechu om

Tabulka 4. Prehled zpiisobu slouceni testii a metoda ohodnoceni.

7.3.1.1 Organizovana skupina

Pomoci Shapiro-Wilkova testu, zpracovaného vIBM SPSS bylo zjiSténo,
7e 7adna dvojice dat pted a po nemé p-hodnotu vétsi nez 0,05. Na zéklad¢ toho byl pro
zpracovani vysledkl pouZzit neparametricky Wilcoxoniv parovy test. Test byl proveden
celkem 5x, vzdy pro jednotlivé skupiny testa.

U organizované skupiny Pilates doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni pro
skupinu testi 1) Stoj a rovnovéha a 3) DNS testy pro hodnoceni HSSP. Naopak testy
2) Pohyblivost patefe, 4) Somatognozie: Sife ramen a 5) Respiracni amplituda, jsou bez

vyznamné zmény. Podrobné viz tabulka ¢. 5 a €. 6.
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Organizovana skupina pred Organizovana skupina po

Okruhy testt Okruhy testt
Probandi |1) [|2) [3) |4 |5 D 12 [3) 9 |5
V.V. 2 1 2 1 8 0 1 0 1 6
J.E. 2 1 5 1 10 2 1 0 1 8
T.K. 2 1 3 1 8 1 0 2 0 10
K.P. 2 0 5 0 3 1 0 0 0 5
B.S. 2 |3 |7 |2 |3 1 |2 |4 |1 |4
M.S. 3 15 |8 |0 |2 2 |1 |3 |0 |4
D.S. 2 |0 |5 |1 |4 2 |0 |0 [0 |4
M.S. 4 1 5 2 3 2 0 3 0 4
T.Z. 2 0 5 0 5 2 0 0 1 4
J.Z. 3 13 |5 |0 |8 2 3 |1t o |8

Tabulka 5. Vysledky klinickych objektivnich testii u organizované skupiny, sloucenych do 5 skupin dle
zamérent.

D 12 |3) |4 |5

Testové kritérium -2,46 (-1,89 |-2,8 |-1.4 |-0,6
i)e-sll}[?ldnota pro oboustrannou variantu 0.014 0,004

Tabulka 6. Zhodnoceni vysledkil testii pomoci Wilcoxonova testu u organizované skupiny na zdakladé
p-pravdépodobnosti. Zelené zvyraznéni - potvrzeni alternativni hypotézy (HI1 A), Cervené zvyraznéni
potvrzeni nulové hypotézy (H1 0).

7.3.1.2 Individualni skupina

Pomoci Shapiro-Wilkova testu, zpracovaného v IBM SPSS bylo zjisténo,
ze pouze test 2) a 3) spliluje, Ze jak data pied, tak po pochazi z normalniho rozd¢leni.
Pro tyto testy byl tedy vyuzit parametricky parovy t-test, zpracovany v programu
Microsoft Excel. Pro ostatni testy (1, 4 a 5) byl pouzit neparametricky
Wilcoxontv parovy test. Testy byly dohromady provedeny celkem 5x, vzdy pro
jednotlivé skupiny testt.

U individudlni skupiny Pilates doSlo ke statisticky vyznamnému zlepSeni
pro skupinu testi 1) Stoj a rovnovdha, 3) DNS testy pro hodnoceni HSSP
a 5) Respira¢ni amplituda. Naopak testy 2) Pohyblivost patefe a 4) Somatognozie:

Sife ramen jsou bez vyznamné zmény. Podrobné viz tabulky ¢. 7, €. 8 a €. 9.
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Individualni skupina pfed Individualni skupina po

Okruhy testt Okruhy testt
Probandi|1) (2) (3) [4) |5 [ [2) [|3) |4 |5
K.K. 3 0 3 0 5 1 0 0 0 7
LR. 3 2 4 1 3 0 2 1 0 5
P.K. 2 0 2 0 5 2 0 1 0 7
Z.N. 1 0 4 1 4 1 0 1 0 5
K.B. 1 2 5 1 7 0 1 2 1 7
O.P. 3 2 3 1 3 2 1 2 0 3
Al 2 2 6 0 7 2 2 1 0 7
L.V. 2 1 5 0 5 1 1 2 1 5
V.B. 3 3 4 0 5 2 1 0 0 5
M.K. 4 4 6 1 3 2 3 4 0 6

Tabulka 7. Vysledky klinickych objektivnich testii u individualni skupiny, sloucenych do 5 skupin dle

zamereni.

D 4) S)

Testové kritérium (t Stat)

-2,414 |-1,342 |-2,060

p-hodnota pro oboustrannou variantu testu

0,016 0,039

Tabulka 8. Zhodnoceni vysledkii testii pomoci Wilcoxonova testu u individudlni skupiny na zdkladé
p-pravdépodobnosti. Zelené zvyraznéni - potvrzeni alternativni hypotézy (HI1 A), Cervené zvyraznéni

potvrzeni nulové hypotézy (HI 0).

2) 3)

Pfred |Po Pfred |Po
Stiedni (stf.) hodnota 1,6 1,1 42 1,4
Rozptyl 1,822 (0,989 |[1,733 |1,378
Pozorovani 10 10 10 10
Pears. korelace 0,861 0,518
Hypoteticky (hyp.) rozdil stf. hodnot |0 0
Rozdil 9 9
Testové kritérium 2,236 7,203
p-hodnota pro oboustrannou variantu - 0.000
testu (P(T<=t) (2)) ’
Kriticka hodnota pro oboustrannou
variantu testu (t krpit (2)) 2,262 2,262

Tabulka 9. Zhodnoceni vysledkii testii pomoci pdaroveho t-testu u individualni skupiny na zdaklade
p-pravdepodobnosti. Zelené zvyrazneni - potvrzeni alternativni hypotézy (HI A), Cervené zvyrazméni

potvrzeni nulové hypotézy (HI 0).
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7.3.2 Vysledky pristrojového méieni

Pro pfistrojové méteni byl pouzit Bodystat, QuadScan 4000, multifrekvencni
analyzator bioelektrické impedance. Pfed samotnym méfenim pomoci pristroje byly
zjiStény hodnoty vek, vyska v cm, hmotnost v kg, obvod pasu v cm a obvod bokli v cm.
Tato data byla vloZzena do Bodystatu. Nasledn¢ pfistroj namétil a vyhodnotil proménné

tuk v kg, ATH v kg, voda v % a hodnota BMI.

7.3.2.1 Organizovana skupina

Pomoci Shapiro-Wilkova testu, zpracovaného v IBM SPSS bylo zjiSténo,
7e vSechna data pochdzi z normalniho rozdéleni pravdé€podobnosti, a proto byl pro
zpracovani vysledkil zvolen parametricky parovy t-test, vyhodnoceny v Microsoft Excel.
Test byl proveden celkem 8x, vzdy pro jednotlivé zkoumané veliCiny.

U organizované skupiny Pilates se pro zadny test nepotvrdilo, ze by po

Sestitydennim  programu  Pilates doSlo ke statisticky vyznamnému rozdilu.
Podrobné znazornéni viz tabulky ¢. 10 a €. 11 a graf¢. 1.

) Hmotnost (kg) Obvod pasu (cm) | Obvod bokti (cm)
Bodystat —vstupnidata o T [pred  |[Po | Pred  |Po
Stf. hodnota 70,9 70,7 78,4 77,5 100,2 99,8
Rozptyl 190,938 | 185,342 155,378 133,167 26,622 27,733
Pozorovani 10 10 10 10 10 10
Pears. korelace 0,993 0,990 0,987
Hyp. rozdil sti. hodnot 0 0 0
Rozdil 9 9 9
t Stat 0,381 1,489 1,500
P(T<=t) (2)
t krit (2) 2,262 2,262 2,262

Tabulka 10. Bodystat - zhodnoceni vstupnich dat pro organizovanou skupinu. Zelené zvyraznéni - potvrzeni
alternativni hypotézy (H2 A), cervené zvyrazneéni potvrzeni nulové hypotézy (H2 0)
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Bodystat — Tuk (kg) ATH (kg) Voda (%) BMI
vystupni data Pted |Po Pred Po Pted |Po Pfed |Po
Sti. hodnota 13,9 [13,5 [56,9 57,4 55,8 56,3 (22,7 22,8
Rozptyl 21,078 18,772 (165,848 172,011 18,666 | 18,187|8,588 | 8,588
Pozorovani 10 10 10 10 10 10 10 10
Pears. korelace 0,987 0,996 0,973 0,991

Hyp. rozdil stf.

hoyc{)not 0 0 0 0

Rozdil 9 9 9 9

t Stat 1,489 -1,362 -1,639 -0,549
P(T<=t) (2)

t krit (2) 2,262 2,262 2,262 2,262

Tabulka 11. Bodystat - zhodnoceni vystupnich dat pro organizovanou skupinu. Zhodnoceni vstupnich dat
pro organizovanou skupinu. Zelené zvyraznéni - potvrzeni alternativni hypotézy (H2 A), cervené zvyraznéni
potvrzeni nulové hypotézy (H2 0)

120,0

Organizovana skupina

100,299.8

100,0

80,0
60,0
40,0

20,0

0,0

(kg)

Hmotnost Obvod Obvod Tuk (%) Tuk (kg) ATH (kg) Voda (%) BMI

56,9 574

55,8 56,3

m pied

Ipo

22,7228

19.8 19,4

pasu (cm) bokd (cm)

Graf 1. Grafické zndzornéni efektu Sestitydenniho programu Pilates u organizované skupiny zjisténého
pomoci pristrojového mérent
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7.3.2.2 Individualni skupina

Pomoci Shapiro-Wilkova testu, zpracovaného v IBM SPSS bylo rovnéz zjisténo,
ze vSechna data pochédzi z normalniho rozdéleni pravdépodobnosti, a proto byl pro
zpracovani vysledkd zvolen parametricky parovy t-test, vyhodnoceny v Microsoft Excel.
Test byl proveden celkem 8x, vzdy pro jednotlivé zkoumané veli¢iny.

U individuélni skupiny Pilates bylo z vysledkd patrné, Zze po Sestitydennim
programu Pilates doslo ke statisticky vyznamnému rozdilu pouze pro proménnou obvod

pasu. Podrobné znazornéni viz tabulky €. 12 a ¢. 13 a graf €. 2.

Bodystat — vstupni data Hmotnost (kg) Obvod pasu (cm) 8?:11)0(1 boku
Pred Po Pred Po Pted |Po

Sti. hodnota 69,0 68,4 78,0 76,1 101,5 |100,1

Rozptyl 129,467|117,443 70,222 |65,211 53,167162,322

Pozorovani 10 10 10 10 10 10

Pears. korelace 0,984 0,987 0,953

Hyp. rozdil stf. hodnot 0 0 0

Rozdil 9 9 9

t Stat 0,927 4,385 1,835

P(T<=t) (2) H 0,002 H

t krit (2) 2,262 2,262 2,262

Tabulka 12. Bodystat - zhodnoceni vstupnich dat pro individualni skupinu. Zelené zvyraznéni - potvrzeni
alternativni hypotézy (H2 A), cervené zvyraznéni potvrzeni nulové hypotézy (H2 0)

Bodystat — Tuk (kg) ATH (kg) Voda (%) BMI
vystupni data Pfred |Po Pfred |Po Pred Po Pied Po
Sti. hodnota 154 [150 [53,2 53,5 |554 56,0 |23,6 23,4
Rozptyl 45,802 143,705|47,816 {62,351 19,255 |23,515(17,571 | 15,136
Pozorovani 10 10 10 10 10 10 10 10
Pears. korelace | 0,963 0,961 0,821 0,984

Hyp. rozdil stf.

ho}g)not 0 0 0 0

Rozdil 9 9 9 9

t Stat 0,742 -0,442 -0,632 0,727
P(T<=t) (2)

t krit (2) 2,262 2,262 2,262 2,262

Tabulka 13. Bodystat - zhodnoceni vystupnich dat pro individualni skupinu. Zhodnoceni vstupnich dat pro
organizovanou skupinu. Zelené zvyrazneni - potvrzeni alternativni hypotézy (H2 A), Cervené zvyrazneni
potvrzeni nulové hypotézy (H2 0)
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Individualni skupina
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Graf 2. Grafické zndzornéni efektu Sestitydenniho programu Pilates u individudlni skupiny zjisténého
pomoci pristrojového méreni

7.3.3 Vysledky subjektivniho hodnoceni

7.3.3.1 Standardizované dotazniky

Dotazniky Numericka Skala bolesti a ODI pro subjektivni hodnoceni efektu
programu Pilates byly klientim z obou skupin pfedlozeny na zacatku ana konci
terapeutického programu. Numericka skala bolesti je ur¢ena v rozsahu 0-10. Interpretace
dotazniku je: 0 — stav bez bolesti, 1-3 mirna bolest, 4-6 stiedni bolest, 7,8 silna bolest
a 9,10 nesnesitelna bolest.

Ziskand data z ODI byla zpracovana dle navrzené¢ho postupu publikovaného
v praci Micankové Adamové a kol. (2012). Dotaznik obsahuje 10 otazek, bodovanych na
Sestibodové stupnici (0—5). Maximum ptedstavuje 50 bodd. 0 znamend Zadné omezeni,
5 maximalni. Hodnota ODI skore se stanovuje vzorcem: (celkové skore/ 5 x pocet
zodpovézenych otazek) x 100. Klienti zodpovédeli na vSechny otazky, tudiz maximum
(100 %) ¢ini 10 000 bodl. Mira disability je vyjadfena v procentech a vypocitava se
stfedni

z maxima. Interpretace dotazniku je: 0-20 % minimalni disabilita, 21-40 %

disabilita, 41-60 % t¢zka disabilita, 61-80 % ochromeni, 81-100 % ptipoutani na lizko.
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7.3.3.1.1 Numericka Skala bolesti
Pomoci Shapiro-Wilkova testu, zpracovaného vIBM SPSS bylo zjisténo,
ze vSechna data pochdzi z normalniho rozdéleni pravdépodobnosti, a proto byl pro
zpracovani vysledkd zvolen parametricky parovy t-test, vyhodnoceny v Microsoft Excel.
Testovala se HO, ktera tvrdi, ze bolest je pied a po stejna. To je, ze rozdil v %
je0a tedy nedojde ke zlepSeni. U organizované i individudlni skupiny Pilates
se potvrdilo, Ze po Sestitydennim programu Pilates doslo ke statisticky vyznamnym

zménam. Podrobné znazornéni vit tabulka €. 14 a graf ¢. 3.

e . | Bolest v % Bolest v %

Numericka skala bolesti ; - ; R ;
Organizovana skupina |Individudlni skupina

Stf. hodnota 58,8 65,7
Rozptyl 483,364 1019,259
Pozorovani 10 10
Hyp. rozdil sti. hodnot |0 0
Rozdil 9 9
t Stat 8,462 6,504
P(T<=t) (2) 0,000 0,000
t krit (2) 2,262 2,262

Tabulka 14. Numericka Skaly bolesti - zhodnoceni dat pro organizovanou a individudlni skupinu. Zelené
zZvyraznéni - potvrzeni alternativni hypotézy (H3 A), cervené zvyraznéni potvrzeni nulové hypotézy (H3 0)

Primérné zlepSeni bolesti
68,0

65,7

66,0

64,0

62,0

60,0 S58

58,0

Pramérné zlepSeni v %

56,0

54,0 -

Organizovana skupina Individualni skupina

Graf 3. Grafické znazornéni efektu Sestitydenniho programu Pilates na subjektivni vaimani bolesti mérené
pomoci Numerické Skaly bolesti — porovnani organizované a individudlni skupiny
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7.3.3.1.2 Dotaznik Oswestry Disability Index

Pomoci Shapiro-Wilkova testu, zpracovaného vIBM SPSS bylo zjisténo,
ze vSechna data pochdzi z normalniho rozdéleni pravdépodobnosti, a proto byl pro
zpracovani vysledkd zvolen parametricky parovy t-test, vyhodnoceny v Microsoft Excel.

Pti prvnim méfeni se hodnoty ODI skoére u pacientli ze skupinového cvi¢ebniho
programu pohybovaly v rozmezi 2 % az 30 %. Primérna hodnota ptedstavuje 11 %,
stitedni hodnota 7 %. Pfi druhém, tedy vystupnim méfeni, se hodnoty pohybovaly mezi
0 % az 20 %. Primérna hodnota ptedstavuje 7 %, stitedni hodnota 3 %. Pii prvnim méfeni
se hodnoty ODI skore u pacienti z individualniho cvicebniho programu pohybovaly
vrozmezi 0 % az 20 %. Primérnad hodnota predstavuje 8 %, stiedni hodnota 5 %.
Pfi druhém meéfeni se hodnoty pohybovaly mezi 0 % az 12 %. Primérnd hodnota

ptedstavuje 5 %, stfedni hodnota 4 %. Podrobné viz tabulka €. 15.

ODI skore - 1. méteni

Skupina Minimum |Maximum |Primér |Medidn
Organizovand |2 % 30 % 11 % 7 %
Individuélni 0 % 20 % 8 % 5%
ODI skore - 2. méfeni

Skupina Minimum |Maximum |Primér |Medidn
Organizovand |0 % 20 % 7 % 3 %
Individuélni 0 % 12 % 5% 4 %

Tabulka 15. Oswestry Disability Index - vstupni a vystupni méreni
Vysledky ukazuji, Ze v ramci organizované skupiny Pilates po Sestitydennim
programu Pilates doslo ke statisticky vyznamnym zméndm. U individualni skupiny vSak

nikoliv. Podrobné znazornéni vit tabulka ¢. 16 a graf €. 4.

ODI ODI rozdil ODI rozdil
Organizovand skupina |Individudlni skupina

Stt. hodnota 4.4 2,8

Rozptyl 33,600 16,178

Pozorovani 10 10

Hyp. rozdil stf. hodnot |0 0

Rozdil 9 9

t Stat 2,400 2,201

P(T<=t) (2) 0,040 !

t krit (2) 2,262 2,262

Tabulka 16. Oswestry Disability Index - zhodnoceni dat pro organizovanou a individualni skupinu. Zelené
zvyraznéni - potvrzeni alternativni hypotézy (H3 A), Cervené zvyrazneni potvrzeni nulové hypotézy (H3 0)
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Oswestry Disability Index
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Graf 4. Grafické znazornéni efektu Sestitydenniho programu Pilates na subjektivni vaimani bolesti mérené
pomoci Oswestry Disability Index — porovnani organizované a individualni skupiny

7.3.3.2 Nestandardizovany dotaznik

Pro potieby této diplomové prace byl vytvoren Dotaznik pro hodnoceni lekci
Pilates ze strany klienta, ktery byl klientim ptedlozen v papirové forme. Klienti méli za
ukol dotaznik vyplnit prvni, ¢tvrty a Sesty tyden programu. Dotaznik vyplnilo vSech
20 probandti. Na zéklad¢ vlastnosti ziskanych dat byl k jeho zpracovani vyuzit software
Microsoft Excel. Vysledky byly zpracovany do tabulek a grafi. Odpovédi na otazky jsou
stanoveny formou ano, nedostatecn¢ (NS) ¢i ne. Vzhledem ke konceptu otazek byly
stanoveny tyto okruhy:

1) Organizace cvicebniho programu: splnéni podminek cvicebniho programu,
zohlednéni schopnosti a zdravotni zpiisobilosti, dostatecné vysvétleni
anauceni cvikli, verbalni (slovni) oprava cvikli lektorem, nonverbalni
(dotekem) oprava cvikli lektorem, zafazeni cvikd v riiznych vychozich
polohach, sméfovani cviceni ke stanovenému cili.

2) Subjektivni hodnoceni efektu cvicebniho programu: celkovy komfort pfi
cviceni, bolesti zad pfed a po cviceni, bolesti kycelnich kloubii pfed a po
cviceni.

3) Adherence a spokojenost se cvicebnim programem: pocet splnénych

hodinovych cviceni, pocet splnénych ptulhodinovych cviceni, spokojenost.
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7.3.3.2.1 Organizace cvi¢ebniho programu

V ramci organizované skupiny bylo v prvnim tydnu cvi¢ebniho programu
s koncepci cvicebniho programu spokojeno 96 % probandi, pro 4 % (3 probandy)
bylo nedostatecné objasnéni moznosti zvySeni intenzity a variability cvikll a sméfovani
cviéeni ke stanovenému cili. Ctvrty tyden bylo spokojeno 98 %, pro 1 % (pro jednoho
probanda) bylo nedostacujici objasnéni moznosti zvyseni intenzity a variability cvikl
a zbylé 1 % (jedna osoba) nebylo spokojeno se splnénim podminek cvicebniho programu.
Sesty tyden byli vsichni probandi spokojeni (100 %).

10 nehodnoceno (nehod.) znamend, ze parametry tykajici se vysvétleni cvikii,
intenzity a variability, opravy a vychozich poloh nebyly hodnoceny z divodu konecné

faze programu. Podrobné viz tabulka ¢. 17.

Oreani nd skunin 1. tyden 4. tyden 6. tyden
ganizovana skupina Ano [NS |[Ne |[Ano |[NS |Ne |Ano |NS|Ne
Splnéni podminek 10 |0 0 9 0 1 10 0 (0

Zohlednéni schopnosti
a zdravotni zptsobilosti
Dostatecné vysvétleni a

10 10 0 10 |0 0 10 |0 |0

nauceni prvnich Sesti cvikl 10 |0 0 10 |0 0 0 0 10
nehodn
sestavy
Objasnéni moznosti zvyseni 10
intenzity a variability cvikl 8 2 0 0 ! 0 0 0 nehodn
Nonverba@ni (dotekem) 10 lo 0 10 o 0 0 0 10
oprava cvikl lektorem nehodn
Zarazeni cvika v raznych 10
vychozich polohach 1010 0 1010 0 0 0 nehodn

Sméfovani cviceni ke
stanovenému cili
Procenta 96 4 0 98 1 1 100 [0 |0

9 1 0 10 |0 0 10 |0 |0

Tabulka 17. Dotaznik pro hodnoceni lekci ze strany klienta, organizovand skupina - organizace cvicebniho
programu.

Vramci individudlni skupiny bylo v prvnim tydnu cvi¢ebniho programu
s organizaci cvicebniho programu spokojeno 98 % probandd, pro 1 % (tedy pro jednoho
probanda) bylo nedostate¢né smétovani cviceni ke stanovenému cili a zbyly 1 proband
(1 %) nebyl se sm&fovani cviéeni ke stanovenému cili spokojen viibec. Ctvrty tyden bylo
spokojeno 99 %, pro 1 % (jednoho probanda) bylo nedostacujici sméfovani cviceni ke
stanovenému cili. Sesty tyden bylo spokojeno 97 %, 3 % (jeden proband) byl opét
nedostaten¢  spokojen se  sméfovanim cviceni ke stanovenému  cili

Podrobné viz tabulka ¢. 18.
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Individualni skupi 1. tyden 4. tyden 6. tyden

VR S Ano [NS |[Ne |Ano |[NS |[Ne |Ano |[NS|Ne
Splnéni podminek 10 |0 |0 10 |0 0 10 |0 |0
Zohlednéni schopnosti
a zdravotni zpiisobilosti 10 |0 |0 10 |0 0 10 |0 |0
Dostate¢né vysvétleni a
nauceni prvnich Sesti cviki 10
sestavy 10 |0 0 10 |0 0 0 0 |nehodn
Objasnéni moznosti zvyseni 10
intenzity a variability cvikil 10 |0 0 10 |0 0 0 0 |nehodn
Nonverbalni (dotekem) 10
oprava cvikl lektorem 10 |0 0 10 |0 0 0 0 |nehodn
Zatazeni cvikd v riznych 10
vychozich polohach 10 |0 0 10 |0 0 0 0 |nehodn
Smétovani cviceni ke
stanovenému cili 8 1 1 9 1 0 9 1 |0
Procenta 98 |1 1 99 |1 0 97 3 10

Tabulka 18. Dotaznik pro hodnoceni lekci ze strany klienta, individudlni skupina - organizace cvicebniho

programu

7.3.3.2.2 Subjektivni hodnoceni efektu cvi¢ebniho programu

V rédmci organizované skupiny se celkové komfortné pfi cviceni v prvnim tydnu

citilo 100 % probandd. Ctvrty tyden se celkové komfortné pii cviteni citilo 90 % osob,

10 % (jeden proband) se necitil pii cvieni zcela komfortng. Sesty tyden vykazoval stejné

vysledky jako ¢tvrty. Co se tyce bolesti kyCelnich kloubii, nedoslo po Sesti tydnech ke

zlepsSeni ani zhorseni. Co se tyce bolesti zad, doslo v rdmci programu ke zmirnéni bolesti.

Podrobné€ viz tabulka ¢. 19.

) , ) 1. tyden 4. tyden 6. tyden

Organizovana skupina

Ano (NS [Ne [Ano |[NS |[Ne |Ano |[NS|Ne
Celkovy komfort pficvieni |10 |0 0 9 1 0 9 1 |0
Procenta 100 |0 0 90 |10 |0 90 10
Bolesti zad pred cvicenim 5 0 5 7 0 3 5 0 |5
Bolesti zad po cviceni 3 0 7 3 0 7 2 0 |8
Soucet 8 0 12 [10 |0 10 |7 0 |13
Bolest ky¢elnich kloubi pied
cvi¢enim 2 0 8 2 0 8 2 0 |8
Bolest ky¢elnich kloubi po
cviceni 2 0 8 2 0 8 2 0 |8
Soucet 4 0 16 |4 0 16 |4 0 |16

Tabulka 19. Dotaznik pro hodnoceni lekci ze strany klienta, organizovanda skupina - subjektivni hodnoceni

cviceni
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V ramci individualni skupiny se celkové komfortné pfi cvi¢eni v prvnim tydnu
citilo 90 % probandl, 10 % (jeden proband) se necitilo pfi cviceni zcela komfortné.
Ctvrty i Sesty tyden se pii cviteni citilo celkové komfortné 100 % probandi.
Co se tyce bolesti kycelnich kloubti, nedoslo po Sesti tydnech ke zlepSeni ani zhorseni.
Co se tyCe bolesti zad, dosSlo v ramci programu ke zmirnéni bolesti.

Podrobné viz tabulka ¢. 20.

e ) 1. tyden 4. tyden 6. tyden

Individuélni skupina

Ano |[NS |[Ne |Ano |[NS |Ne |[Ano [NS|Ne
Celkovy komfort pficviCeni |9 1 0 10 |0 0 10 |0 |0
Procenta 90 |10 |0 100 |0 0 100 |0 |0
Bolesti zad pred cvi¢enim 5 0 5 4 0 6 2 0 |8
Bolesti zad po cviceni 2 0 8 0 9 0 0 |10
Soucet 7 0 13 |5 0 15 |2 0 |18
Bolest kycelnich kloubi pred
cvi¢enim 1 0 9 1 0 9 1 0 |9
Bolest kycelnich kloubii po
cviceni 1 0 9 1 0 9 1 0 |9
Soucet 2 0 18 |2 0 18 |2 0 |18

Tabulka 20. Dotaznik pro hodnoceni lekct ze strany klienta, individudlni skupina - subjektivni hodnoceni
cviceni

7.3.3.2.3 Adherence a spokojenost se cvicebnim programem

Adherence ke cvicebnimu programu byla zjistovana pomoci poctu splnénych
cviceni. Organizovana skupina meéla mit celkové 6 skupinovych hodinovych lekci
a 12 domécich cviceni. Individudlni skupina méla mit celkové 6 hodinovych cviceni
(z toho 2 organizované v ramci zauc€eni) a 12 ptlhodinovych domécich cviceni.

Spokojenost s nastavenym programem byla zjiStovana pomoci Likertovy skaly,
ohodnocené¢ body 1-5, kdy 1 znamend velmi spokojen/a; 2 spiSe spokojen/a;
3 ani spokojen/a; ani nespokojen/a; 4 spiSe nespokojen/a a 5 velmi nespokojen/a.

AZ na dvé€ vyjimky, které byly spiSe spokojeni, byli probandi s programem velmi
spokojeni. Z vysledki je patrné, Ze spokojenost nezavisi na celkovém poctu splnénych

cviceni. Podrobné znaroznéni viz tabulka ¢. 21 a grafy ¢. 5 a 6.
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Adherence

Organizovana skupina

Individualni skupina

Hodinové
skupinové
cviceni
(pocet)

Palhodinové
domaci
cviéeni
(pocet)

12

11

1811019(8|12|8|10 |11

1211012 10|12 |9

10

Spokojenost

Tabulka 21. Podrobné vyjadreni miry adherence a spokojenosti se cvicebnim programem

S S S T T S =
o N B O O O

O N B O

Spokojenost

Graf 5. Grafické zndazornéni miry adherence a spokojenosti s programem u organizované skupiny.

Organizovana skupina
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Individudlni skupina

B Hodinové skupinové cvic¢eni (pocet) M Pulhodinové domaci cviceni (pocet)
Spokojenost

20
18
16
14
12
1

o

o N B O ®

Graf 6. Grafické znazornéni miry adherence a spokojenosti s programem u individuadlni skupiny

7.3.4 Porovnani vysledkii mezi obéma skupinami

Porovnani vysledkli bylo provedeno zvlast' pro objektivni testy, pfistrojové

meéfeni a subjektivni hodnoceni. Na zakladé vysledki byl poté vyvozen souhrnny zavér.

7.3.4.1 Objektivni testy

Pomoci Shapiro-Wilkova testu, zpracovaného v IBM SPSS bylo zjisténo,
ze 7a4dna dvojice dat nepochdzi z normalniho rozdéleni pravdépodobnosti. Jelikoz byly
nyni testovany dve rizné skupiny proti sobé¢, byl pouzit neparametricky Mann Whitneylv
test, zpracovany v programu IBM SPSS.

Z vysledki Mann Whitneyova testu je patrné, ze pro vSechny skupiny testil

1) az 5) nedoslo ke statisticky vyznamnému rozdilu zmén. Podrobné viz tabulka ¢.22.

Objektivni testy 1) 2) 3) 4) 5)

Testové kritérium -0,363 |-0,043 |-1,364 |-0,166 |-0,902

p-hodnota (pro oboustrannou variantu testu) 0,716 [0,965 0,173 |0,868 |0,367

p-hodnota (pro jednostrannou variantu testu) _--I

Tabulka 22. Objektivni testy: porovnani dat pro organizovanou a individualni skupinu. Zelené
zvyraznéni - potvrzeni alternativni hypotézy (H4 A), Cervené zvyrazneni potvrzeni nulové hypotézy (H4 0)
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7.3.4.2 Pristrojové méreni

Pomoci Shapiro-Wilkova testu, zpracovaného vIBM SPSS bylo zjisténo,
ze krom¢ proménnych hmotnost a BMI Ize provést na zakladé normalniho rozdé€leni
pravdépodobnosti parametricky dvouvybérovy t-test. Pro hmotnost a BMI byl zvolen
neparametricky Mann Whitneytv test.

Z vysledkti Mann Whitneyova testu je patrné, ze pro veli¢iny hmotnost a BMI

nedoslo ke statisticky vyznamnému rozdilu zmén. Podrobné viz tabulka ¢. 23.

Ptistrojové meteni Hmotnost | BMI
Testové kritérium -0,363 -0,043
p-hodnota (pro oboustrannou variantu testu) | 0,716 0,965

p-hodnota (pro jednostrannou variantu testu) -

Tabulka 23. Pristrojové méreni: porovnani dat pro organizovanou a individuadlni skupinu. Zelené
zvyraznéni potvrzeni alternativni hypotézy (H4 A), Cervené zvyraznéni potvrzeni nulové hypotézy (H4 0)

Z vysledkt dvouvybérového t-testu je ziejmé, ze ani pro ostatni veli¢iny piistrojového

meéteni nedoslo ke statisticky vyznamnému rozdilu zmén. Podrobné viz tabulka ¢.24.

PHSIOJOVE | o od pasu | Obvod bokdi | Tuk ATH Voda
méieni

Mg 0,9 1,9 104 1,4 10,36 15,0 |-0,49 |53,5 -0,52  |56,0
hodnota

Rozptyl 3,656 |1,878 10,711 |5,822(0,585 [43,705|1,294 |62,351 [ 1,006 |23,515
Pozorovani | 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Spole¢ny 2,767 i i i i

rozptyl

Hyp. rozdil

stf. hodnot 0 0 0 0 0

Rozdil 18 11 12 13 11

t Stat -1,344 -1,237 -0,111 -0,210 0,043

tkrit (2) 2,101 2,201 2,179 2,160 2,201

Tabulka 24. Pristrojové méreni: porovnani dat pro organizovanou a individuadlni skupinu. Zelené
zvyraznéni potvrzeni alternativni hypotézy (H4 A), Cervené zvyraznéni potvrzeni nulové hypotézy (H4 0)
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7.3.4.3 Subjektivni hodnoceni

Pomoci Shapiro-Wilkova testu, zpracovaného v IBM SPSS bylo zjisténo, ze maji v§echna
data normalni rozd€leni pravdépodobnosti a byl tedy pouzit parametricky dvouvybérovy
t-test. Z vysledki dvouvybérového t-testu je ziejmé, ze nedoslo ke statisticky
vyznamnému rozdilu zmén ani vradmci Numerické Skaly bolesti, aniu ODI.

Podrobné viz tabulka ¢.24.

Subjektivni hodnoceni Nume_rlcké Rl ODI
bolesti
Sti'. hodnota 58,8 65,7 4,4 2,8
Rozptyl 483,364 1019,259 33,600 16,178
Pozorovani 10 10 10 10
Spolecny rozptyl 751,312 24,889
Hyp. rozdil stf. hodnot 0 0
Rozdil 18 18
t Stat -0,557 0,717
P(T<=1) (2)
t krit (2) 2,101 2,101

Tabulka 25. Pristrojové méreni: porovnani dat pro organizovanou a individudlni skupinu. Zelené
zvyraznéni potvrzeni alternativni hypotézy (H4 A), cervené zvyraznéni potvrzeni nulové hypotézy (H4 0)
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8 DISKUZE

8.1 Diskuze k teoretické ¢asti

Metoda Pilates, ptivodné zvana Kontrologie, byla zalozena Josephem Hubertem
Pilatem béhem dvacatych let minulého stoleti (Wells et al, 2012).
Predstavuje systém télesnych cvi¢eni zaméfeny na koordinaci téla, mysli a duse
(Pilates et al., 1945). Proto ji Ize zatadit do skupiny ,,body and mind fitness* (Page, 2012).

Joseph Hubertus Pilates ve svych publikacich z roku 1934 a 1945 vasnive popsal
celkovou filozofii metody postavenou na holistickém piistupu ke Cloveku a jeho zdravi.
Véril, Ze Kontrologie aktivuje mozkové bunky, stimuluje mysl a ovliviiuje télo.
Kladl velky daraz na zptisob provedeni pohybu, protazeni a dech (Byrnes et al., 2018;
di Lorenzo, 2011).

Metodiku cviceni jako takovou vSak nedefinoval. Neexistovala akreditace ani
dokumentace ptvodnich Pilatovych principt a technik. Tento nedostatek standardizace
vedl k tomu, ze bylo za Pilates v praxi vydavano Siroké spektrum rtznych cviceni
a cvic¢ebnich technik (di Lorenzo, 2011).

K jednotnéjsimu pojeti Kontrologie ptispéli Pilatovi zaci. Na zéklad¢ jeho
publikaci vytvotili Sest unikatnich principt, jak ke cvieni ptistupovat. Témito principy
jsou kontrola, koncentrace, centrum sily, dychani, piesnost a plynulost (Ungaro, 2011).
Zaslouzili se tim o vznik ucelen¢j$i metody Pilates, kterd ma pozitivni vliv na fyzickou
kondici i mysl a vyuziva se rovnéz jako rehabilitacni program (Byrnes, 2018).

V poslednich letech dochézi k upravé klasické metody a jejimu obohacovani
o soucasné poznatky z oblasti pohybovych véd a rehabilitace. Hlavni myslenka vSak
zistava zachovana. Tou je dosdhnout spravného drzeni téla s vytvofenim optimalnich
pohybovych navyki, které umozni volny pohyb bez nadmérného svalového napéti
(Fallerova, 2019).

Dulezité je tedy zdliraznit, Ze piivodni klasickd metoda Pilates neni fyzioterapie.
Ptedstavuje cviceni a pohybovou reedukaci, kterd, jak véda doklada, zlepsSuje kognici
a vykonnou funkci organismu. Jejim cilem je spojit mysl a télo tak, aby automaticky
vyuzilo  nejvyhodnéj§i  prosttedky pro  biomechanicky adekvatni  pohyb
(Wajswelner, 2012; di Lorenzo, 2011).

AZ modifikaci klasické metody Pilates vzniklo a stale vznika klinické Pilates,
které je zalozeno na jednoduchych principech pohybu a je ptizplisobeno terapeutickému

ucelu (Jackson, 2013; Wajswelner, 2012). Je zndmo fadou benefitl jak fyzickych
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(rovnovaha, redukce bolesti a disability), tak psychickych (podpora sebeuvédomeni)
(Byrnes et al., 2018). Neopomenutelnou vyhodou oproti jinym rehabilitaénim
prostiedkim je dostupnost vS§em bez ohledu na vk ¢€i fyzickou zdatnost (Jackson, 2013).

Néazornym piikladem je systém Pilates Clinic Method, vyu¢ovany v centru
IQ pohyb v Praze. Jeho tviircem je Mgr. Daniel Miiller, vystudovany aplikovany
matematik a byvaly zavodni sportovec. Neustale se vzdélava a zkoumd soucasné
pohybové techniky. Vytvofenim konceptu Pilates Clinic Method pomahd vetejnosti,
pohybovym trenériim, ale i1 fyzioterapeutiim pochopit, jak lidské télo funguje a proc je
dalezité s nim maximalné efektivné nakladat (Pilates clinic s.r.0., 2008).

Pilates Clinic Method pfedstavuje propojeni tifi koncepti a metod,
a to klasického Pilates, konceptu DNS a konceptu Spiraldynamik (Fallerova, 2019).
Osobn¢ jsem kurz Instruktora Pilates v IQ pohybu uspésné absolvovala. Méla jsem
moznost hloubéji proniknout do filozofie Pilates a zaroven si rozsifit dosavadni nabyté
znalosti. Hlavni pfinos systému Pilates Clinic Method jako zaCinajici fyzioterapeut
spatiuji v propojeni puvodnich cvi¢ebnich pozic Pilates a Sesti principti Pilates
s vyvojovymi pozicemi a principy konceptu DNS.

Pilates Clinic Method se s konceptem DNS prolind hned v n€kolika oblastech,
které se nabizi popsat dle Sesti zdkladnich principti Pilates. Prvnimi dvéma principy jsou
kontrola a plynulost. Pfi cviceni Pilates by mél byt kazdy pohyb kontrolovany,
plynuly a udrzitelny v mezich  moznosti  daného  clovéka  (Page, 2012
Isacowitz, Clippinger, 2011). Tento princip je obsazen i v konceptu DNS, ktery klade
daraz na ,,pomalé provadéni pohybu s maximalnim soustfedénim na spravné provedeni
(DNS B, 2019).

To ptimo souvisi s dal§Simi dvéma principy metody Pilates, kterymi jsou
koncentrace a ptesnost. Joseph H. Pilates klientiim radil, aby se pti cviceni na provadéné
pohyby maximalné soustfedili. Déaval diraz na kazdy detail pohybu a spravnost
¢i nespravnost jeho provedeni (Ungaro, 2011). I dle profesora Kolafe a jeho konceptu
adekvéatni schopnosti provadet cviceni v dobré kvalité™ (DNS B, 2019).

Dulezitymi principy metody Pilates jsou centrum sily, téz nazyvané powerhouse
¢i jadro, a dychani. Tyto dva principy spolu neoddélitelné souvisi. V popisu centra sily se
Pilates 1i§i od soucasnych autorti. Centrum sily definoval jako ,,box* vymezeny dvéma
horizontalnimi liniemi, vedenych mezi rameny a ky€elnimi klouby (di Lorenzo, 2011).

Pouzival povely ,tlacte pupek k pateti“ ¢i ,,zatahnéte biicho*. Tvrdil, Ze vtazeni biiSnich
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svalii k patefia nahoru spolu se stdhnutim hyzdia vytocenim Spicek od sebe dava za vznik
spravnému drzeni téla (Ungaro, 2003).

Ungaro (2003) ve své publikaci na tuto definici navazala. Popsala, Ze spojnice
obou ramen a kyc¢li s horizontalnimi liniemi pfipomind ,,0bdélnik®, jehoz vytvofeni je
urcujici pro pohyb zbylych ¢asti téla. Jednoduché dychaci techniky, v Pilates zndmé pod
pojmem lateralni dychani, pak navazuji na spravné nastaveni danych casti téla.
Pti lateralnim dychani se hrudnik kazdym nadechem rozpind do stran a je centrovan
do zadnich nebo dolnich plicnich lalokti. Diky tomu jsme schopni udrzet své btisni svaly
aktivni a vytvarime tak podporu bederni pateti a zadim (Page, 2012).

Obecny konsenzus dle vétSiny nynéjSich definic je, Ze anatomickymi hranicemi
centra sily jsou panevni dno a hrudni koS (di Lorenzo, 2011). Dle Ungaro (2011)
centrum sily zahrnuje oblast horniho okraje bfiSnich svalii aZ po horni €ast stehen.
Patfi sem tedy i svalstvo panevniho dna a svalstvo hyzdové. Wells et al. (2012) pouziva
termin powerhouse a definuje ho jako svalové centrum lokalizované mezi panevnim
dnem a hrudnikem vcetné.

Prace s centrem sily je rovnéz soucasti fyzioterapeutického konceptu DNS
profesora Kolare. Profesor Kolar udava, ze béhem stabilizace patefe probiha aktivace
hlubokych extenzort patefe, hlubokych krénich flexort a zvySeni nitrobiiSniho tlaku
prostiednictvim optimalni funkce bréanice, svalstva biiSniho a péanevniho dna.
Tuto svalovo u souhru nazyva HSSP (Kolar et al. (2012, s. 627).

Pilatova definice centra sily je diky soudobym poznatkiim na poli rehabilitace
1 fitness neustale obohacovana. Jeho autentické tvrzeni, Ze vtazeni btiSnich svalt k patefi
a nahoru spolu se stdhnutim hyzdi a vyto¢enim Spic¢ek od sebe davé za vznik spravnému
drzeni téla (Ungaro, 2003), je dnes povazovano za zastaralé.

Jiz zminény koncept Pilates Clinic Method predstavuje zna¢né modifikovanou
verzi Pilates. Jeho zakladatel, Daniel Miiller, neustale klasické Pilates upravuje a rozviji
ho o poznatky konceptu DNS. Piiklady Gprav a obmén jsou vyuziti spravné vychozi
pozice s neutrdlnim nastavenim kliCovych segmentl téla. Dale zaujmuti a udrZeni
maximalné mozného centrovaného postaveni ve vSech pozicich a vcelém pribéhu
je rovnéz uvédomeni si a prociténi pohybu (DNS A, 2018; Pilates clinic s.r.o0., 2008).

Klinické Pilates se dnes Siroce vyuziva pii rehabilitaci pacientii s bolestmi
v oblasti bederni patefe. Proto je zaméfeno na uvedeni jasného postupu pii obnove funkce

svalli zapojenych do stabilizace lumbalni krajiny, tj. m. transversus abdominis,
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mm. (musculi) multifidi, svali branice a panevniho dna. Béhem kazdého cviceni by mély
byt dodrzovany specifické principy této metody, aby se obnovila nebo udrzovala
motorickd kontrola bederni patefe a spravné drzeni téla (Eliks, 2019).

Klinické Pilates je rovnéz u€innym prostiedkem pro rehabilitaci ankylozujici
spondylitidy, roztrousené sklerdzy, postmenopauzalni osteopordzy, nestrukturalni
skoliozy, hypertenze, obezity, diabetu mellitu a chronické bolesti kréni patefe.
Dle vysledktu vétsiny klinickych studii vede pravidelné cviceni ke snizovani intenzity
bolesti, miry invalidity a celkové morbidity a mortality dneSni populace
(Byrnes et al., 2018; Sohrab et al., 2018).

Zavérem tedy je, ze klinické Pilates pod vedenim zkuSeného lektora
¢i fyzioterapeuta piedstavuje vhodnou volbu pohybové aktivity nejen pro pacienty
s nespravnym drZzenim téla a bolestmi v oblasti bederni patefe. Dnes je vyuzivan jako

rehabilitacni pomiicka v rdmci Siroké Skaly diagnoz u dospé€lé populace.

8.2 Diskuze k praktické casti

Diplomova prace je pojata formou experimentalni studie, ve které byly zkoumany
dvé skupiny probandi. Jejim cilem bylo zhodnotit a porovnat efekt Sestitydenniho
cvicebniho programu klinického Pilates, konkrétn¢ konceptu Pilates Clinic Method,
u dvou skupin pacientll s vadnym drzenim téla a bolestmi v oblasti bederni patete.

Vramci diplomové prace byly navrzeny dvé verze cvicebniho programu.
Dle nich byli probandi na zakladé dobrovolného vybéru rozdé€leni na organizovanou
a individualni skupinu. Ob¢ skupiny mély za ukol praktikovat Pilates dle stanoveného
programu dvakrat tydné po dobu ptil hodiny a jedenkrat tydné po dobu jedné hodiny.

Navrzeny program se liSil v tom, Ze klienti z organizované skupiny na skupinové
hodinové cviceni dochéazeli. Uskutectiovalo se jedenkrat tydné ve fitness centru v Praze
a bylo vedeno autorkou prace. Ugastnici individualni skupiny hodinové cvieni provadéli
samostatné doma. Casova koncepce ziistavala pro obé skupiny probandi stejna.

Sestitydenni cviebni program Pilates byl u obou skupin zaméfeny na aktivaci
a stabilizaci stfedu téla, na korekci drzeni téla a eliminaci nespecifickych bolesti zad
v oblasti lumbalni krajiny. Na zacatku a na konci byli probandi vySetfeni pomoci
stanovenych klinickych testtl, pfistrojového méteni a dotaznikového hodnoceni.

Studie se ztcastnilo celkem 20 osob, ztoho 14 Zen a 6 muzi. Probandi byli

rovnomérné¢ rozdéleni (n=10) do dvou skupin. Sledované parametry veék,
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Numericka skala bolesti a drzeni téla nevykazovaly vyvazené hodnoty pro ob¢ skupiny.
U individudlni skupiny je primérny veék vys§i a osoby zindividualni skupiny
do programu vstupovali s mensi bolesti zad, ato stupném 3. Organizovana skupina
vykazovala primérnou hodnotu 4 dle Numerické skaly bolesti.

Co se tyCe drzeni téla, nejvice probandli z organizované skupiny vykazovalo
znamky parametri celkové uvolnénosti a zvétSené hrudni kyfozy se zvétsSenou bederni
lordézou. Ostatni osoby spadali do hodnoceni zvétSend hrudni kyfoza. Tento vysledek lze
vyjadiit pomérem 4:4:2.

V ramci individuéalni skupiny zadny z probandl nevykazoval zndmky parametrti
celkové uvolnénosti. Tti spadali do hodnoceni spravné drzeni téla, zvétSend hrudni kyfoza
se zveétSenou bederni lordézou nebo ploché zada. VéEtSina méla zvétsSenou bederni lordozu
a ostatni zvétSenou hrudni kyfézu. Tento vysledek lze vyjadiit pomérem 1:1:1:5:2.
Podrobné viz tabulka €.3.

Z pocatecniho porovnani skupin je tedy patrné, Ze probandi nevstupovali do studie
se zcela srovnatelnym vékem, drzenim téla a subjektivnimi obtizemi. Vybér a rozdéleni
pacientli do skupin byly vSak bohuzel omezeny dobrovolnym ptihlaSenim a Casovymi

moznostmi pacientll. Proto nebylo redlné vytvoftit vyvazengjsi vzorek.

Kazdy proband podstoupil vySetieni na zaCatku a na konci cvicebniho programu.
Tose skladalo zodebrani anamnestickych dat, klinickych objektivnich testa,
pristrojového méieni a vyplnéni standardizovanych a nestandardizovanych dotaznikt.

Klinickych objektivnich testii bylo celkem 13 a pro ucelenéjsi zpracovani dat
byly slouceny do 5 skupin: 1) Stoja rovnovaha: dvé vahy, stoj, chlize, rovnovaha
na 1 DK, 2) Pohyblivost patete: Thomayerav test, lateroflexe trupu, 3) DNS testy pro
hodnoceni HSSP: nitrobiiSni tlak, flexe hlavy a trupu, flexe v kycli, test na ctyfech,
4) Somatognozie: Sife ramen, 5) Respiracni amplituda. Piehled okruhd test
viz tabulka ¢. 4.

Somatognozie a respirani amplituda byly zaznamenavany v cm. Testy 1) az 3)
byly hodnoceny tfibodovou stupnici od 0 do 2. Hodnoceni 0 znamenalo test negativni:
proveden spravné, bez piitomnosti patologie. 1 test hrani¢né pozitivni, nebo pozitivni:
pfitomnost mirné patologie, se schopnosti korekce klientem pfi navedeni a opakovani.
2 test pozitivni: Spatné provedeni, piiopakovani neni schopen korekce. Inspirace

dle Doporuéenych testii pro organizaci sportovnich prohlidek CSTL (CSTL, © 2019).
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Pro nejlepsi vysledek v ramci skupiny testi svéd¢i hodnoceni 0, jako nejhorsi
je povazovan vysledek pocet testi vynasobeny hodnotou 2.

U organizované skupiny Pilates doSlo na zaklad¢ vypoctenych statistickych
ukazateli k vyznamnému zlepseni pro dvé skupiny testl. V rdmci testovani stoje
a rovnovahy doslo ke zlepseni ze sttedni hodnoty 2,4 na 1,5 bodu. DNS testy vykazovaly
zlepseni z5 na 1,3 bodd. Naopak testy urCujici pohyblivost patefe, somatognozii
arespiratni amplitudu nevykazuji vyznamné statistické zmény k lepSimu.
Podrobné viz tabulky ¢. 4 a 5.

U individualni skupiny Pilates doSlo ke statisticky vyznamnému zlepSeni
ve tifech skupindch testl. V ramci stoje a rovnovahy doslo ke zlepSeni ze sttedni hodnoty
2,4 na 1,3 bodt. DNS testy vykazovaly zlepSeni z 4,2 na 1,4 bodu a respira¢ni amplituda
z 4,7 na 5,7 cm. Naopak testy urcujici pohyblivost patefe a somatognozii ziistavaji bez
vyznamnych statistickych zmén (viz tabulky ¢. 7, €. 8 a €. 9).

Z vysledkl klinickych objektivnich testl je zfejmé, Ze Sestitydenni program
Pilates u obou skupin probandii pozitivné ovlivnil zplisob drZeni téla a rovnovahu
s aktivaci HSSP. S timto tvrzenim se shoduje vétSina autord.

Z publikace Wells et al. (2014) je ziejmé, ze pravidelné cviceni Pilates vede
k aktivaci hlubokych svalii trupu. Témito svaly jsou dle Kolaie a Lewita (2005)
mm. multifidi, m. transversus abdominis, svaly panevniho dna a branice. Jejich souhra
umoziuje drzet télo ve spravném postaveni a predchazet tak bolestem zad v oblasti
lumbalni krajiny (Proktipkova, 2014; Ungaro, 2011).

Rovnéz studie Lin et al. (2016) prokézala, ze kratkodoby cvicebni program
Pilates vedl k vyznamnému sniZeni intenzity LBP a ke zlepSeni distribuce sily svali
stabilizujicich stfed téla v obou skupindch. Vysledky studie Valenza et al. (2017)
naznacuji, Ze u experimentalni skupiny zatazené do osmitydenniho programu Pilates
doslo ke zlepSeni drzeni téla, rovnovahy a flexibility.

Hlavnimi ptekdzkami piiprokazani efektivnosti metody Pilates na aktivaci
sttedu té€la a jeho drZeni je nedostatek publikovanych studii zabyvajicich se touto
problematikou. Dale to jsou nevhodné navrhy studii, malé vzorky probandl a hlavné
chybné pojeti metody Pilates s nedostatecnym popisem cvikil. Proto je potieba provést
vice vyzkumi zaméfenych na hodnoceni pifinost jednotlivych cvi¢eni Pilates nejen
pfirehabilitaci bolesti zad, ale i1 pti rehabilitaci jinych specifickych diagnoz

(Byrnes et al., 2018; Sohrab et al.,2018; Bernardo, 2007).
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Pro pfistrojové méfeni byl pouzit Bodystat, QuadScan 4000, multifrekvencni
analyzator bioelektrické impedance. Pfed samotnym méfenim pomoci pfistroje byly
zjistény hodnoty vySka v cm, hmotnost v kg, obvod pasu vcm a obvod bokti v cm.
Tato data byla vloZena do Bodystatu. Nasledn¢ pfistroj naméfil a vyhodnotil proménné
tuk v kg, ATH v kg, voda v % a hodnota BMI.

U organizované skupiny Pilates se nepotvrdilo, Ze by po Sestitydennim programu
Pilates doslo ke statisticky vyznamnému rozdilu v naméfenych hodnotach pomoci
pfistroje Bodystat (podrobné zndzornéni viz tabulky €. 10 a ¢. 11 a graf ¢ 1).
U individualni skupiny doSlo po Sestitydennim programu Pilates ke statisticky
vyznamnému rozdilu pouze pro proménnou obvod pasu, a to ze stfedni hodnoty
78 na 76,1 cm (viz tabulka €. 12, €. 13 a graf €. 2).

Kladny vysledek pro veli¢inu obvod pasu ptikladam aktivaci svald HSSP.
Konkrétné kokontrakci monosegmentélnich svalii patete (napt. mm. multifidi), branice,
svalstva panevniho dna a m. transversus abdominis. VétSina novodobéjSich studii
naznacuje, ze m. transversus abdominis a mm. multifidi pfedstavuji klicové svaly pro
stabilizaci bederni patete (Benes, 2015). Nicmén¢ jiné studie vyznam téchto svall, jako
hlavnich stabilizatort patete, zpochybiuji (di Lorenzo, 2011).

Ptikladem je pozorovani autori Cholewicki a Van Vliet (2002). Zavérem jejich
bederni patete. Stabilita patete dle nich zavisi spiSe na relativni aktivaci vSech svall trupu
a mife jejich zatizeni.

Limitem méfeni piistrojem Bodystat byl dle mého nazoru Casovy prubéh
programu a riznorodost probandd. Domnivam se, Ze aby doSlo ke statisticky
vyznamnému zlepSeni i v ostatnich parametrech zmétenych pomoci Bodystatu, studie by
musela probihat v delS§im ¢asovém horizontu a musely by byt stanoveny presnéjsi

podminky cilené na miru pohybové aktivity mimo cvicebni program a na nutricni plan.

Subjektivni hodnoceni bylo ziskano pomoci dvou standardizovanych dotaznika
Numericka Skala bolesti a ODI a jednoho nestandardizovaného, pro tcely této diplomové
prace vytvoreného, Dotazniku pro hodnoceni lekci ze strany klienta.

Numericka skala bolesti je urcend vrozsahu 0-10. Interpretace dotazniku

je: O stavbez bolesti, 1-3 mirnd bolest, 4-6 stfedni bolest, 7,8 silnd bolest
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a 9,10 nesnesitelna bolest. Ziskana data z ODI byla zpracovana dle navrzené¢ho postupu
publikovaného v praci Mi¢ankové Adamové a kol. (2012).

Z vysledkli dotazniku Numerické Skaly bolesti je patrné, ze po Sestitydennim
programu Pilates doslo ke statisticky vyznamnym zméndm. Organizovand skupina
vstupovala do programu s primérnou hodnotou intenzity bolesti 4, na konci byla
primérnd hodnota 1,8. Individudlni skupina vstupovala do programu s prumérnou
hodnotou intenzity bolesti 3,4, na konci byla primérna hodnota 1,3. U organizované
skupiny doSlo k primérnému zlepSeni o 58,8 %, u individualni skupiny o 65,7 %
(viz graf €. 3). Individudlni skupina tedy vykazovala lepsi vysledky.

Vysledky ODI ukazuji, ze v rdmci organizované skupiny Pilates po Sestitydennim
programu Pilates doSlo ke statisticky vyznamnému zlepSeni se zménou hodnot
z 11,4 na 7 %. U individuélni skupiny vSak nikoliv (viz graf ¢.4).

Kromé nevyznamné zmény v ramci ODI u individualni skupiny tedy vykazoval
Sestitydenni program Pilates pozitivni vysledky ve snizeni miry intenzity bolesti
a zlepSeni funk¢niho stavu probandi. Podobné vysledky v ramci jednotlivych dotaznik
muzeme zaznamenat u fady studii.

Zavery studie Wells et al. (2014) naznacuji, Ze cviceni Pilates vedlo k vétSimu
zmirnéni intenzity bolesti a ke zlepSeni funk¢énich schopnosti ve srovnéni s obvyklou péci
a fyzickou aktivitou. Dle vyzkumu Yamato et al. (2015) Pilates vykazuje pozitivni
vysledky ve vztahu k bolesti a disabilité. Studie Lin et al. (2016) rovnéz prokazala,
ze osmitydenni cviCebni program Pilates vedl k vyznamnému snizeni intenzity LBP.
Dalsi studii predstavuje Kofotolis et al. (2016), jejiz zavérem je, ze osmitydenni program
Pilates vedl k vétsimu zlepSeni kvality zivota a snizeni funkéniho postiZzeni ve srovnani

se skupinou s cvicebnim programem pro posilovani trupu a s kontrolni skupinou.

Vyhodnoceni nestandardizovaného dotazniku bylo rozdéleno do tii okruht
dle zameéteni otdzek, a to organizace cvi¢ebniho programu, subjektivni hodnoceni efektu
cvicebniho programu aadherence a spokojenost se cviCebnim programem.
Prevazna vétSina probandl byla s nastavenym cvi¢ebnim programem zcela spokojena
a citila se pfi cviceni komfortné.

Z vysledkii je rovnéz patrné, Ze spokojenost klienti hodnocend Likertovou
Skélou, kterd byla az na dvé vyjimky 100 %, nezavisi na poctu splnénych cviceni

(adherenci), ktery byl téméf shodny v obou skupinach (54 ze 60 hodinovych cviceni
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a 103 ze 120 ptlhodinovych u organizované skupiny, 57 ze 60 hodinovych a 105 ze 120
pulhodinovych u individudlni skupiny) (viz tabulka 21 a grafy ¢. 5 a 6).

Individualni skupina vykazovala statisticky vyznamné lepsi vysledky v ramci
objektivnich testli, pfistrojového méfeni a subjektivniho hodnoceni pomoci
Numerické skaly hodnoceni. Organizovana skupina dosdhla lepSich vysledkl
v ramci ODI. Vyhodnoceni nestandardizovaného dotazniku dopadlo téméi totozné
proobé  skupiny avykazovalo  pozitivni  vysledky = vradmci  organizace
cvi¢ebniho programu, subjektivniho hodnoceni a spokojenosti probandii.

Nakonec byly obé skupiny otestovany proti sob&é. Bylo provedeno porovnéni
vysledkti mezi obéma skupinami zvlast pro objektivni testy, pfistrojové meéfeni
a subjektivni hodnoceni. Na zaklad¢ vysledkii byl poté vyvozen souhrnny zéavér.
Pro vSechny objektivni testy, ptistrojové méfeni a subjektivni hodnoceni dohromady
nedoslo ke statisticky vyznamnému rozdilu zmén.

I kdyz tedy jednotlivé nékteré testy z danych okruhi vykazovaly pozitivni
vysledky, dohromady tomu tak nebylo a nebylo mozné potvrdit stanovené hypotézy

(viz nize, zhodnoceni hypotéz) (tabulky ¢. 22 az ¢. 25).

Pro zodpovézeni otazky, zda je klinické Pilates pro pacienty s vadnym drzenim
téla a LBP U€inngjsi nez jiné rehabilitacni programy, jsou nezbytnosti funk¢énimu stavu
adekvatné navrzené, dlouhodobé klinické studie se standardizovanym zptisobem vybéru
pacienti a volbou standardizovanych klinickych testi a metod. Doporucuje se,
aby cviCeni probihalo pfiblizné¢ 60 minut s frekvenci dva-ttikrat tydné a aby bylo
provadéno pod dohledem kvalifikovanych instruktorii ¢i fyzioterapeuti. Intervence by
m¢éla trvat od 3 do 6 mésict (Eliks, 2019; Wells et al., 2014; di Lorenzo, 2011).

Z vyse uvedenych informaci odvozuji zavér, Ze limitem této prace je maly vzorek
probandd, ktery nemohl byt zdivodu praktického provedeni randomizovan.
Dalsi nevyhodu spatfuji v pomérné kratkém €asovém horizontu provadéného cviceni
avabsenci zaslepené¢ho fyzioterapeuta jak pro méfeni, tak pro vedeni lekci.
RovnéZ je potfeba zkoumat, zda existuji skupiny pacientl, které I1épe reaguji

na individuélni ¢i skupinové programy.
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Zhodnoceni hypotéz
Hypotéza H1:

Hypotéza HIA tvrdila, Ze statisticky vyznamné rozdily u klinickych
objektivnich testli nastanou ve vSech testech. Ke statisticky vyznamnym zménadm doslo
jen u testu stoj a rovnovaha a testi DNS pro organizovanou skupinu. Individualni skupina
vykazovala statisticky vyznamné zlepSeni pro testy stoj a rovnovaha, DNS testy

a respiracni amplituda. Proto musime hypotézu H1A zamitnout.

Hypotéza H2:
Hypotéza H2A vyjadiovala, ze statisticky vyznamné rozdily u pftistrojového
méfeni nastanou ve vSech parametrech. Protoze doslo ke statisticky vyznamné zméné jen

u veli¢iny obvod pasu u individualni skupiny, musime hypotézu H2A zamitnout.

Hypotéza H3:

Hypotéza H3A popisovala, ze statisticky vyznamné rozdily u klinickych
objektivnich testii nastanou v piipad¢ obou dotaznikli (Numericka Skala bolesti, ODI).
ProtoZze nebyl u individualni skupiny pro ODI zjistén statisticky vyznamny rozdil

v hodnotéch pied a po absolvovani programu Pilates, musime hypotézu H3A zamitnout.

Hypotéza H4:

Hypotéza H4A tvrdila, ze se bude lisit efekt cvicebniho programu
u organizované a individudlni skupiny, ve prospéch organizované. Protoze pro zadny
parametr z objektivniho méfeni, pfistrojového meéfeni, ani subjektivniho hodnoceni
nebylo zjisténo, ze by organizovand skupina méla statisticky vyznamné lepsi vysledky

nez skupina individualni, musime hypotézu H4A zamitnout.
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Zavér

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zhodnotit a porovnat efekt
Sestitydenniho cvicebniho programu Pilates u pacientti s vadnym drzenim téla a bolestmi
v oblasti bederni patete. Na zakladé zvolenych vySetfovacich metod byly dale stanoveny
dil¢i cile, a to zhodnoceni cvicebniho programu pomoci klinickych objektivnich testu,
ptistrojového méteni a dotaznikli zamétenych na subjektivni vnimani zdravotniho stavu
klientq.

Teoreticka Cast je pojata formou reserse. Zabyva se popisem Pilates a novodobym
pojetim této metody, ktera se dnes pouziva jako rehabilitacni prostiedek nejen u pacientil
s vadnym drZenim téla a bolestmi v oblasti bederni patete. Jsou zde uvedeny poznatky
z historie metody Pilates, jeji principy a vyuZiti v rehabilitaci. V jedné kapitole jsou
rovnéZ uvedeny zékladni informace o systému vzdélavani lektorii metody Pilates
v Ceské republice.

Obsahem teoretické Casti je také popis konceptu DNS, jenz dal spolu s ptivodni
metodou Pilates a s konceptem Spiraldynamik vzniknout unikatni Pilates Clinic Method,
vyucované v centru 1Q pohyb v Praze. Koncept Pilates Clinic Method slucuje podobné
zékladni principy Pilates a DNS terapie. Témi jsou spravna vychozi pozice s neutralnim
nastavenim kliCcovych segmentt téla, zaujmuti a udrzeni centrovaného postaveni ve vSech
kvantita, volba adekvatni obtiznosti pozic, pomalé provedeni pohybu s maximalnim
soustiedénim na spravné provedeni a uvédomeéni si a prociténi pohybu.

V praktické ¢asti je popsana metodika prace a vysledky provedenych méieni.
Probandi byli do studie vybrani na zékladé¢ dobrovolnosti. Skupiny klienti se délily
na organizovanou a individualni. Studie se ztcastnilo celkem 20 osob, n=10 pro kazdou
skupinu. Ob¢ testované skupiny absolvovaly Sestitydenni cviebni program Pilates
pod vedenim autorky prace, kterd je fyzioterapeutkou a instruktorkou Pilates.

V ramci vyzkumu byl navrzen podrobny rehabilitaéni plan sestavajici z jedné
hodinové cvicebni jednotky a dvou piilhodinovych cviceni tydné. Jedinou vyjimkou bylo,
Ze organizovana skupina méla za ukol jednou tydné dochéazet na hodinové skupinové
cviceni azbyla pllhodinovd cvieni poté dle instrukci provadéla doma.
Individualni skupina hodinova cviceni, tak jako pulhodinova cvifeni, provadéla

po zaucCeni pouze samostatne.
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Na zéklad¢ rozdilnych vlastnosti naméfenych dat byly ke statistickému
zpracovani dat u jednotlivych skupin pfed a po terapii vyuzity bud’ parametrické testy
(parovy t-test, dvouvyb€rovy t-test), anebo neparametrické testy (Wilcoxoniv parovy
test, Mann Whitneyuv test). Hypotézy byly formulovany celkem ¢tyfi, dle stanovenych

dil¢ich cilt. Posledni byla stanovena pro porovnani obou skupin napti¢ vysetfenimi.

Vysledky ukazuji, ze pro obé skupiny doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni
pro parametry objektivnich testli stoj a rovnovaha a DNS testy pro aktivaci HSSP.
Dalsiho pozitivniho vysledku dosdhla individudlni skupina pro parametr objektivnich
testll respiracni amplituda a ptistrojového méteni obvod pasu. Co se tyce subjektivniho
hodnoceni, obé skupiny vykazovaly statisticky vyznamné lepSi vysledky v ramci
hodnoceni pomoci Numerické Skaly bolesti. Organizovand skupina dosdhla rovnéz
kladnych vysledki v ramci dotazniku Oswestry Disability Index. Vyhodnoceni
nestandardizovan¢ho dotazniku dopadlo témét totozn€ pro ob€ skupiny a vedlo
k pozitivnim zavérim v rdmci organizace cvi¢ebniho programu, subjektivniho hodnoceni
a spokojenosti probandu.

Kone¢né otestovani obou skupin proti sobé a porovnani vysledki mezi obéma
skupinami zvIast pro objektivni testy, pfistrojové meéteni a subjektivni hodnoceni
ukazalo, ze 1 kdyz nékteré testy z danych okruhl vykazovaly jednotlivé v ramci skupin
pozitivni vysledky, dohromady tomu tak nebylo a nebylo mozné potvrdit stanovené
hypotézy. Zavérem je, ze mezi vysledky obou skupin nebyl statisticky vyznamny rozdil.

Limitem préace je maly vzorek probandi, ktery nemohl byt z diivodu praktického
provedeni randomizovan. Dalsi nevyhodu je pomérné kratky casovy horizont
provadéného cviceni a absence zaslepeného fyzioterapeuta jak pro méteni, tak pro vedeni
lekei.

Ptesto vysledky =z jednotlivych okruhli méfeni svéd¢i o tom, Ze stanoveny
Sestitydenni cvi¢ebni program Pilates vedl ke zlepSeni parametri zkoumajicich
drzeni téla, rovnovahu, aktivaci HSSP a intenzitu bolesti zad v oblasti lumbalni krajiny.
Na zdklad¢ tohoto vyhodnoceni a vysledki nestandardizovaného dotazniku celkové tedy

stanoveny program Pilates vedl ke zlepSeni zdravi proband.
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Priloha 1. Propagac¢ni material vytvoreny pro ucely této diplomové prace

BUNGEE %
WORKOUT "

Pfihlagujte se do 31. biezna pomoci SMS na &isle 728 388 036
ve tvaru Jméno Pfijmeni email vék
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Priloha 2. Stanoveny cvic¢ebni program pro klienty s vadnym drZenim téla a bolestmi
v oblasti bederni patere

Jak vadné drZeni téla a bolesti v oblasti bederni patere vznikaji?

Vadné drzeni téla (VDT) je pfi soucasném sedavém zplisobu zivota problémem mnoha lidi.
Jedna se o stav s narusenou funkci pohybového systému, ktery sestava ze svali, $lach
a vazl. Pohybovy systém za normalnich okolnosti udrzuje pater a celé télo ve spravném
postaveni.

Obecné lze fici, ze k VDT dochazi zejména v dusledku svalovych dysbalanci, tedy
nevyrovnanym tahem svalli (napt. v disledku minimalni fyzické aktivity a dlouhodobym
sezenim v praci u pocitace). VDT miize byt vSak zptsobeno ipsychikou (napf. stres,
unava).

VDT bychom neméli zanedbavat. Pfedstavuje Casto prvni varovny piiznak rozvoje
chronickych bolesti zad a hlavy. V pokrocilém stadiu miize vést az k vyhfezu ploténky.
Bederni oblast je nejvice zatéZovanym uUsekem patefe, nesouci vahu celého téla
a prenaSejici pohyb z dolnich koncetin na trup. Jakmile jsou klicové svaly pro udrzeni
stability trupu v nerovnovaze, dochazi k pfetéZovani bederni patefe a jiz zminénym
bolestem.

Spravné drZeni téla:

Spravné drZeni téla hraje vyznamnou roli v zachovani zdravi naseho pohybového aparatu
a je dilezité ho zapracovat do vSech bé€znych dennich Cinnosti. Piedstavuje zaklad pro
udrzeni kloubl v tzv. neutrdlni pozici, v niz jsou sily pusobici na klouby rovnomérné
rozlozeny. Se spravnym postojem souvisi 1 dech. Pokud télo neni udrzovano v rovnovaze,
nekteré svaly jsou pietizeny a nékteré oslabeny, coz se promitne i do dechové funkce.
Zakladem optimalniho pritbé¢hu dechu je vzadjemné postaveni branice a panve. Tyto dvé
¢asti by mély byt rovnobézné nad sebou. Branice, jako hlavni dechovy sval, pfi naddechu
klesa dolii k panvi. To je dilezité pro udrzovani spravné funkce btiSnich organt a pro
stabilizaci bederni patefte.

Proc¢ a jak cvicit Pilates?

,Pilates neni pouze cviCeni, neni to ani ndhodny vybér pohybi“. Je to metoda, pfi niz je
kladen dliraz na uméni pracovat s fizenymi pohyby a na postupny rozvoj uvédomovani si
vlastniho téla. Pilates zlepSuje flexibilitu, silu a rozviji kontrolu a vytrvalost celé¢ho téla.
Vychazi z osmi zékladnich principi, kterymi jsou koncentrace, dech, centrum, kontrola,
preciznost, plynulost, izolace a rutina. ZjednoduSené lze fici, Ze centrum, nazyvané téz jako
»power house“, se nachdzi v oblasti panve a dolni ¢asti bficha. Toto centrum je
povazovano za kli¢ ke stabilité. Kazdy cvik v Pilates za¢ina jeho zapojenim a vesker¢ dalsi
pohyby vychdzeji z tohoto pevného stfedu téla. Aktivaci centra spolu se spravnym
dychénim budeme v ivodnich hodinach trénovat predevsim. Dllezité rovnéz je, Ze patef je
pii cvieni vzdy pfirozené zaktivenad. Z vyzkumil vyplyva, ze je-li patet v takovémto
postaveni, mame nejlepsi stabilitu a pfedchazime tak bolestem zad ¢i je eliminujeme.

Sada cvikii:
Prvni az treti tyden:
1. Hundred (Stovka)
Vychozi pozice:
e pfes bok si lehnout na zada, pokrcit dolni konc€etiny na $ifku kyc¢li, pod koleny mit

pravy thel, hlavu podloZit slozenym ru¢nikem
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e panev nastavit do neutrdlni pozice tahem spony stydké a kosti kiizové
do dalky mezi paty a holen¢, dolni zeberni oblouky ji nasleduji, pod bedry
je mezirka ¢i jsou v lehkém kontaktu s podlozkou

e hlavu vytahovat za temenem do dalky

e ramena mit od usi, lopatky tahnout od sebe a dolni thly ,,do zadnich kapes®,
ruce dat volné podél téla

Provedeni: nadech na pét dob, vydech na pét dob
e Groven (Ur.). 1:
viz vychozi pozice, smétovat dech do dolni ¢asti Zeber a bticha tak,
aby dochazelo k jeho rovnomérnému rozloZzeni doptedu, do stran
1 dozadu

e Ur. 2: s nddechem zvednout pokréenou dolni koncetinu do pravého uhlu
k télu, vydrzet 2-3 dechové cykly, s nadechem dolni kon¢etinu
polozit, vystiidat

e 1r. 3: s nadechem zdvihnout jednu a hned druhou dolni koncetinu do
pravého thlu k télu, v této pozici vydechnout, s nadechem stiidave
piiblizovat jednu pokréenou dolni koncetinu k podlozce
a s vydechem zp¢t k télu, stiidat dolni koncetiny

2. One Leg Stretch
Vychozi pozice: viz Stovka, dat paty za kraj podlozky
Provedeni: uvolnéni tfiseln¢ho kandlu, silové s vydechem — lehce s nadechem

e 1r. 1: natdhnout (sunutim paty po podlozce) a zpét pokrcit jednu
dolni konc¢etinu, koleno smétuje ke stropu, bedra se nadmérné
neodlepuji, panev zlstava v roving, vystiidat dolni koncetiny

e 1r. 2: zvednout jednu dolni konc¢etinu do pravého thlu k télu, natahnout
zvednutou dolni koncetinu v koleni (45°), opét pokrcit a poloZzit zpét

na uroven opérné dolni koncetiny, vystiidat dolni koncetiny

e 1r. 3: pfidat dech: s nddechem zvednout jednu dolni koncetinu do pravého
uhlu k t€lu, s vydechem natdhnout zvednutou dolni koncetinu
v koleni (45°), s nadechem opét pokrcit, s vydechem polozit zpét na
uroven opérné dolni koncetiny, vystiidat dolni koncetiny
3. Double Leg Stretch
Vychozi pozice: viz Stovka, ruce opfit o malikové hrany
Provedent: sila stfedu téla, mobilita pletence horni koncetiny
e ur. 1: s nddechem zdvihnout ob¢ natazené horni koncetiny do pfedpazenti,
v pfedpazeni provést hornimi koncetinami malé krouzky (stejny
pocet krouzki v obou smérech), poté pomalu a tahem horni koncetiny
poloZit zpét malikovymi hranami podél téla
e Ur. 2: zvétSit pocet opakovani a zvéEtsit rozsah pohybu (,,opisovat
pismena D, to znamena (tzn.) horni koncetiny nekfiZit ptes stfedni
rovinu)
e 1Ur. 3: pfidat zdvih dolnich koncetin (po jedné) do pravého thlu k télu

a s dolnimi koncetinami v této pozici provadét ,,pismena D*
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4. Swan Dive
Vychozi pozice:
e pres bok si lehnout na biicho, natdhnout dolni koncetiny, paty vytocit ven
a tim uvolnit hyzd¢, hlavu opfit o ¢elo, horni koncetiny pokrcit a nastavit
do ,,svicnu“
e panev nastavit do neutrdlni pozice tahem kosti kiizové do dalky mezi paty
e hlavu vytahovat za temenem do dalky
e ramena mit od usi, lopatky tahnout od sebe a dolni thly do ,,zadnich kapes*
Provedeni: mobilita hrudni patete

e ur. 1: udrzet ,,délku patefe* tahem kosti kiiZové mezi paty a hlavy za
temenem do dalky

e ur. 2: piidat obloukovité zvednuti hlavy a kréni patefe diagonalné nahoru,
horni koncetiny mit jen polozené (neodtlacovat se od nich)

e ur. 3: nakonec pfidat zdvih horni ¢4sti hrudniku a hrudni patefe nad polozku

e + piejit do Child Position

5. Roll Up
Vychozi pozice:

e 7 Child Position se dostat do sedu, sedaci kosti podlozit ru¢nikem, pokrcit

dolni koncetiny, pod koleny mit pravy thel

e panev nastavit do neutrdlni pozice tahem kosti kiizové Sikmo k podlozce

e napiimit se, hlavu vytahovat za temenem do dalky, lopatky tdhnout od sebe

a dolt
e rukama se bud’ chytit pod stehny, nebo je natahnout pied sebe
Provedeni: sila stiedu téla a povrch. bricha, elastiCnost patete, ,,baleni panve*

e 1r. 1: balit panev staCenim kosti kiizové obloukem k pupiku, spona stydka
zlstava na misté, patef vytvari ,,pismeno C*, zpét do naptimeni zacit
od hlavy

e 1r. 2:jit o néco niz k podloZce, zebra se pii pohybu dol opiraji o lopatky,
pii pohybu nahoru se lopatky opfou do zeber

e 1r. 3: dostat se az do lehu, natazené horni konc¢etiny jdou do vzpazeni

6. Swimming Cat
Vychozi pozice:

e ze sedu jit do polohy na ¢tyfech, opfit se o natazené horni koncetiny, ruce

mit pod rameny, kolena pod ky¢lemi

e panev nastavit do neutralni pozice, kost kiizova smétuje Sikmo ke stropu

e hlavu vytahovat za temenem do dalky — nezaklanét!

e nastavit klenbu ruky, lokty nejsou uzamcené a sméfuji Sikmo ven, ramena

mit od usi, lopatky tdhnout od sebe a do ,,zadnich kapes*
Provedeni: elasticnost kycelniho a ve vyS§si tirovni i ramenniho kloubu

e 1Ur. 1: vysunovat jednu dolni kon€etinu dozadu a natahovat ji, Spicka je potad
v kontaktu s podloZkou, vahu rozloZit mezi zbylé tfi body opory,
dolni koncetinu zpét pokrcit a poloZzit vedle opérné, vystiidat

dolni koncetiny

e 1Ur. 2: k vysunovani dolni koncetiny ptidat horni koncetinu v kontralateralnim
vzoru (prava dolni koncetina — leva horni koncetina a naopak)

e Ur. 3: kontralateralni koncetiny vysunovat a dojit az do zvednuti nad polozku
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+ Child Position
Vychozi pozice:
e pres bok se dostat na ¢tyfi a poté dosednout na paty
e hlavu Celem opfit o podlozku, pokréené horni koncetiny polozit predloktim
vedle hlavy
Provedeni: uvolnéni napéti v oblasti bederni patete
e kost kiizovou tahnout mezi paty k podlozce, hlavu vytahovat za temenem

do dalky
e rovnomérné rozlozit dech do beder, dolni ¢asti zeber a bficha
Poznamka:

e po celou dobu cvicebniho programu vkladat do sestavy po pozici v lehu
na brise, tedy po cviku Swan Dive

e prvni tfi tydny programu zatazovat jako zdvérecnou pozici po cviku
Swimming Cat a poté se ze diepu vyrolovat od panve do vzpifimeného
stoje

e Ctvrty az Sesty tyden cviCit pouze po cviku Swan Dive

Pridat ¢tvrty tyden:
7._.Shoulder Bridge
Vychozi pozice: viz Stovka, dolni konc¢etiny dat bliz k panvi (nohy pod kolena),
hlavu nepodkladat ru¢nikem!
Provedeni: mobilita patetfe a panve
e 1r. 1: rozpohybovat panev do ,,vysazeni a podsazeni, poté balit panev
staCenim kosti kiizové obloukem k pupiku, spona stydka ziistava
na misté
e 1r. 2: zvedat trup pies tah stehennich kosti ke kolentim a baleni panve nahoru
ke stropu, pomalu se obratel po obratli polozit

e 1r. 3: k pohybu trupu nahoru ptidat pohyb natazenych hornich koncetin
do vzpazeni
8. Side Kick
Vychozi pozice:
e 7z lehu na zadech se polozit na bok, trup spociva kolmo k podlozce, natahnout
dolni koncetiny paraleln¢ vedle sebe, Spicky sméfuji doptedu pied télo
e hlavu podlozit dlani spodni pokréené horni koncetiny, svrchni horni
koncetina je pokréena a opfena pred télem
e napiimit se, kost kiiZzovou tadhnout za patami do dalky a hlavu vytahovat
za temenem
Provedent: sila stfedu téla a Sikmych btfi$nich svalil, na ob¢ strany
e ur. 1:tahem a s nddechem zvednout svrchni dolni kon¢etinu na troven ky¢li,
s vydechem ji zpét polozit, n€kolikrat zopakovat a vystiidat strany
e 1Ur. 2: zvednutou natazenou dolni koncetinu zanozit a dat zpét do unoZeni,
nékolikrat zopakovat a vysttidat strany
e Ur. 3: zvednutou dolni koncetinou provést stejny pocet krouzkii obéma
sméry, vystfidat strany
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9. Spine Twist
Vychozi pozice:
e zlehu na boku se posadit, sedaci kosti podlozit ru¢nikem, natdhnout
dolni koncetiny a lehce je roznozit
e horni koncetiny dat bud’ do pozice ,,modlitby* nebo ,,¢iSnika“
Provedeni: mobilita hrudni patete
e ur. 1: vytahnout se za temenem do dalky a poté provést homogenni rotaci
trupu na jednu a druhou stranu, nos - hrudni kost - horni koncetiny
jdou jako celek
e 1r. 2: zvéEtSit rozsah rotaci
e 1r. 3: zapojit dech: s nadechem se napiimit a vytdhnout za temenem do dalky,
s vydechem provést rotaci na jednu stranu, snadechem se vratit
do vychozi pozice a vytahnout se, s vydechem jit na druhou stranu
10. Push Up
Vychozi pozice:
e postavit se, dolni koncetiny dat na Sitku ky¢li, nemit uzamcena kolena
e tahnout kiiZzovou kost mezi paty k podlozce
e hlavu vytahovat za temenem do délky, ramena rozlozit doSiroka a mit je
od usi, lopatky tdhnout od sebe a dolni tthly do ,,zadnich kapes*
Provedeni: kombinace sily a mobility, tfi dechové cykly
e 1r. 1: od hlavy se zacit rolovat doli k podlozce, pokr¢it kolena a jit do dfepu,
na tfi
doby piejit do pozice na ¢tyiech, na tii doby prejit do diepu a od panve
se vyrolovat do stoje
e 1r. 2: po piejiti do pozice na Ctyfech udélat tricepsovy klik (pouze horni ¢asti
trupu), jit zpét do pozice na Ctyfech, na tfi doby pfejit do diepu a od
panve se vyrolovat do stoje
e 1r. 3: zapojit dech: s nddechem se postupné od hlavy zacit rolovat doli
k podlozce, pokr¢it kolena a jit do dfepu, s vydechem na tfi doby piejit
do pozice na Ctyfech, s nddechem ud¢lat tricepsovy klik, s vydechem
jit z kliku nahoru, s nddechem na tti doby pfejit do diepu a s vydechem
se od panve vyrolovat do stoje
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Priloha 3. Prvnich Sest cvikii z cvicebniho programu Pilates Clinic Method

Obrazek 8. Hundred - uroven 2

Obrdazek 9. Hundred - uroven 3
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Obrazek 11. One Leg Stretch - urover 1

Obrazek 10. One Leg Stretch - uroven 2
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Obrazek 12. Double Leg Stretch - urover 1
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Obrazek 13. Double Leg Stretch - uroven 3

89



Diplomova prace Vliv metody Pilates na vadné drzeni téla
a bolesti v oblasti bederni patere

Obrazek 14. Swan Dive - uroven 2

Obrazek 15. Prechodova poloha Child Position
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Obrazek 15. Roll up - uroven 2
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Obrazek 16. Roll Up - uroven 3
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Obrazek 17. Swimming Cat — uroven 1

Obrazek 18. Swimming Cat - uroven 3
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Priloha 4. Napli skupinovych cvi¢ebnich lekcei, sestavenych pro organizovanou
skupinu

1. lekce (18. 4. 2018)

Warm Up:
Ve stoji

Zakladni postaveni, uvédoméni si postury — stoj rozkro¢ny, dolni koncetiny na
sitku kycli, horni koncetiny volné podél téla, kost kiizovou tahnout mezi paty,
hlavu vytahovat za temenem do dalky

Dech: trénovani ,,od vrchu doli®, ¢ili od Thp postupné niz k btichu a panvi

o CAVE (pozor): neni to samé, jako dechova vlna!

Pohyb panve: rozpohybovani panve do anteverze a retroverze pies tah kosti
ktizové obloukem dopiedu a dozadu, aby klienti védéli, kde je neutralni postaveni
panve

o Pozn. (poznamka): ptfedvedu bokem ke klientim
Patet la: panev a patef je funk¢ni celek - diky pohybu panve rozpohybovéana
bederni patet (Lp)

o Zacit od Thp - ¢isté ,,baleni* do flexe (FL), poté vraceni do naptimeni
Pted EXT patefe ABD HKK - v ni rozpohybovani ramen (krouZzky dovnitt a ven)
Patet 1b: extenze (EXT) v Thp (zaklon)

DKK: s natazenou DK pohyby do EXT a FL v ky¢elnim kloubu + zanozeni DK,
polozeni plosky na zem a pieneseni vahy téla dopiedu se soucasnym podtacenim
paty k pfednoZi - uvolnéni m. ilipsoas a svalii zadni strany DK

Aktivace kolennich kloubti: diep s impulzem v panvi (panev se pohybuje okolo
hlavice femuru)

o Pozn.: moznost pridat HKK do vzpaZeni a zpét

Hlavni ¢ast: viz Cvicebni program - uroven 1

1. Hundred

2. One Leg Stretch

3. Double Leg Stretch
4. Swan Dive

5. Roll Up

6. Swimming Cat
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2. lekce (25. 4. 2018)

Warm Up:
Ve stoji

Zopakovani zakladni postaveni, uvédomeéni si postury, vylouceni zrakové

kontroly

Dech od Thp postupné smétovat niz k biichu a panvi

Rozpohybovani panve: lezaté osmicky

Pétet: Thp - zabaleni do FL pomoci ,kraula® (sou¢asné rozpohybovani ramennich

kloubt), pokazdé Cisté vraceni do napiimeni, EXT v Thp (zéklon), napiimeni
: lateroflexe trupu - pf. obloukovity uklon na pravou stranu, panev stéle
v jedné roviné (L bok nevyjizdi nahoru), DKK natazené, natazend LHK se
s uklonem zveda ptes upazeni do vzpazeni - jakmile se dostane do osy
s linii, kterd prochazi mezi DKK, setrvani v pozici, vytahovani se za
vzpazenou LHK ke stropu, L bok naopak tahnout k zemi, pomalé a plynulé
vraceni do vzptimeného stoje

Mobilita HKK pfi stabilizované lopatce (,.kapsa-mec¢*) + mobilita zapésti

(dorzalni flexe (DF) a plantarni flexe (PF), rotace)

DKK: s pokré¢enou DK osmic¢ky pomoci pohybu v ky¢elnim kloubu

Stoj na 1 DK - pozor na seSikmeni panve + vylouceni zrakové kontroly

Protazeni narth

Hlavni ¢ast: viz Cvicebni program - troven 1

1. Hundred

2. One Leg Stretch

3. Double Leg Stretch
4. Swan Dive

+ Child Position

5. Roll Up

6. Swimming Cat

+ Child Position a stoj
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3. lekce (2. 5. 2018)

Warm Up: vsed¢

Vsedé:

Vzptimeny sed na sedacich kostech, podlozeni slozenym ru¢nikem, DKK v pozici
diamantu s uvolnénymi flexory kycelnich kloubt, ruce voln¢ poloZzeny na kolenou
Dech: od Thp niz az k panvi

Pohyb panve: DKK ve ,,V* pozici (natazené, roznozené do pismene V, na akrech
DF - prsty smétuji ke stropu) ¢i v diamantu - pfendSeni vahy na jeden a druhy
sedaci hrbol, télo setrvava na misté (neni to kolibani)

Thp, hrudnik a ramena: stdle s DKK ve ,,V* pozici ¢i diamantu

o nahmatani claviculy, zajeti pod ni a rozvolnéni fascii pod claviculou,
palpace processus coracoidei, pohyb ve 3 rovinach (viz spiraldynamik)
pulkrouzky - dopfedu a dozadu v transverzalni roviné - po ,tocitych
chodech® k nosu, nahoru a dolu

o ruce v tyl, ,,padlovani*

Rotaéni automobilizace CTh spojeni (dle Lewita) - rotace upaZzenych HKK
s roztazenymi prsty, 1 HK déla pronaci- 2 HK supinaci, pohled o¢i ve sméru
promované HK (palcem doli)

Stale s upazenymi HKK shift trupu na jednu a druhou stranu
DKK: krouzky kotniky, PF a DF
Natazené DKK dat k sobé - chyceni se za prsty a protahovani lytka a zadni strany
stehna, kdo nezvladne- lehce pokréena kolena

Hlavni ¢ast: viz Cvicebni program - uroven 2!

1. Hundred - pfidani One Leg Table Top

2. One Leg Stretch - do 45 °

3. Double Leg Stretch - zvétSeni rozsahu krouzkt (,,pismena D)
4. Swan Dive - obloukovity zdvih hlavy a Cp

+ Child Position

5. Roll Up - nize, tedy vice do lehu

6. Swimming Cat - pfidani kontralateralni HK

+ Child Position a stoj
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4. lekce (9. 5. 2018)

Warm Up: vyuziti overballu
Vsedé€ a poté na ¢tyiech

Vzptimeny sed na sedacich kostech, podlozeni slozenym ru¢nikem, DKK v pozici
diamantu s uvolnénymi flexory kycelnich kloubt, ruce volné poloZeny na kolenou
(v ptipadé bolesti v tfislech natazené¢ DKK v pozici,,V* ¢i tureckém sedu)

Dech: od Thp niz az k panvi

Péanev: nacvik Imprintu

Thp s vyuzitim overballu (dat ho na sternum a ptidrzovat): nejprve uvolnéni SC
skloubeni pomoci rolovani pfitlacen¢ho overballu po délce sterna, poté Cisté
zabaleni s vydechem do FL - overball navadi do pohybu, postupny ndvrat
s nadechem pfes ,,znak* do vzptimeného sedu

HKK: overball pod rameno - pruZeni overballu + ptidat palpaci claviculy, pohyb
ve 3 rovinach (pulkrouzky, dopfedu a dozadu v horizontalni roving, Sikmo
dopiedu nahoru a rovné zpét doli)

Na ctyiech:

NataZené ruce pod rameny, kolena pod ky¢lemi
Automobilizace Thp a Lp pies vyhrbeni a vyprseni se
Ptesun tézisté doptedu za hlavou a dozadu za patami
Teziste blize k patam, natazené HKK vedle hlavy, overball pod sternum
o Piiblizovani hrudniku k overballu a jeho pfitlacovani k podlozce - hlava
nejde do hyperEXT
o Poté nadzvedavani hrudniku od podlozky a odlehc¢ovani ho od overballu
o Piechod do lateroflexi (,,ru¢kovanim na jednu a druhou stranu®) bez
overballu

Hlavni ¢ast: viz Cvic¢ebni program - prvnich Sest cviki troven 2, pridat sedmy az desaty
cvik uroven 1

1. Hundred - One Leg Table Top

2. One Leg Stretch - 45 ©

3. Double Leg Stretch - pismena ,,D*

4. Swan Dive - zdvih hlavy a Cp

+ Child Position

5. Roll Up - blize k podlozce

6. Swimming Cat - kontralateralni KK

7. Shoulder Bridge - rozpohybovani panve do AV a RV, Imprint
8. Side Kick - ABD natazené DK

9. Spine Twist - homogenni rotace v men§im rozsahu

10. Push Up - Rolling Down + dfep + na 3 doby do Cat a zpét
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5. lekce (16. 5. 2018)

Warm Up: vleZe na zadech

Uvédoméni si nastaveni téla vleze na zadech, panev do dalky mezi paty, hlava
za temenem, HKK voln€ podél téla, DKK pokréeny - cirka 90° pod koleny
Dech: postupné smetovani dechu od hrudniku az k panvi
Péanev: rozpohybovani ve 3 rovinach: anteverze (AV) a retroverze (RV), k paté
a ke spin¢€, osmicky, nakonec nastaveni do neutralni pozice
Cp: vytazeni hlavy za temenem do dalky, poté ante a retroflexe ve vytazeni
Thp a HKK:

o ramena k uSim a od usi

o s nadechem pfes upazeni natazenych HKK pftejiti do vzpaZzeni, udrzeni

dZo v kaudalnim postaveni

HKK, DKK, patet: HKK do ABD, pokré¢ené DKK, DKK jdou na jednu stranu,
trup na druhou - ptes tento pohyb protazeni patete do rotaci
DKK: One Leg Circle pro uvolnéni kycelnich kloubt a SI
Uvolnéni PV svalii: obejmout kolena — ,,autopostizometricka relaxace*
Natazeni DKK, HKK do vzpaZeni, vytahovani PHK + PDK a naopak

Hlavni ¢ast: viz Cvicebni program - prvnich Sest cvikii Groven 3, sedmy az desaty
uroven 2

1. Hundred - Double Leg Table Top + pfiblizovani po jedné k podlozce
2. One Leg Stretch - piidani dechu

3. Double Leg Stretch - piidani Dbl Leg Table Top + HKK ,,D*

4. Swan Dive - ptidani zdvih horni ¢asti hrudniku a Thp

+ Child Position

5. Roll Up - co nejniz k podlozce

6. Swimming Cat - kontralateralni KK az do zdvihu nad podlozku

7. Shoulder Bridge - pies tah stehennich kosti a Imprint zvedani panve a trupu ke
stropu

8. Side Kick - v ABD provadéni EXT

9. Spine Twist - vétsi rozsah rotaci

10. Push Up - pfidani tricepsového kliku po Cat
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6. lekce (23. 5. 2018)

Warm Up: vleZe na bfise

Uvédomeéni si nastaveni téla vleze na biise, HKK ve svicnu
Dech: postupné smétrovani dechu od hrudniku a Thp do oblasti Lp, az k panvi
Péanev: paty nechat vypadnout ven pro uvolnéni mm. glutei, vyvedeni panve
z AV a nastavovani ji do neutrdlni pozice pres tah kosti kiizové do dalky mezi
paty a holen¢
Patei: HKK do vzpazeni, vytahovani za PHK a PDK a naopak
Ramena a lopatky: ,,Cerpani benzinu* - pilkrouzky rameny dopiedu a dold,
dozadu a dola
HKK: ,,Vzlet dvouplos$niku‘ - pfes ABD natazenych HKK a jejich tah od sebe
zdvih HKK nad podloZku

: z ABD HKK pfejit do 45 © k télu a opét ve zdvihu HKK vratit a polozit
DKK: Swimming - ruce pod ¢elem, panev v neutrdle, DKK nataZené - pies
vytahovani 1 DK plynuly zdvih DK do EXT, vystfidani DKK
Skonceni v Child Position - poslani dechu az do oblasti Lp

Hlavni ¢ast: viz Cvicebni program - uroven 3

1. Hundred - Dbl Leg Table Top + ptibliZovani po jedné DK k podlozce
2. One Leg Stretch- 45 ° + dech

3. Double Leg Stretch - Dbl Leg Table Top + HKK ,,.D*

4. Swan Dive - tah + zdvih horni ¢asti hrudniku s Thp a hlavy s Cp

+ Child Position

5. Roll Up - ptes Imprint a praci lopatek a hrudniku co nejniz k podlozce
6. Swimming Cat - kontralateralni KK az do zdvihu nad podlozku

7. Shoulder Bridge - k pohybu trupu ke stropu pfidani natazenych HKK do
vzpazeni

8. Side Kick - ve zdvihu DK krouzky obéma sméry

9. Spine Twist - piidani dechu

10. Push Up - ptidani dechu
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Priloha 5. VySetfeni ke cvicebnimu programu Pilates

Kineziologicky rozbor

Datum vySetieni:

Skupinové cvi¢eni/Individualni program: S /I

Muz/Zena: M / 7,

Datum narozeni:

Jméno a prijmeni/inicialy:

Pohybova aktivita:

Pravak/Levak: P/ L

Anamnéza

Subjektivni obtize:

Numericka $kala bolesti:

OA:

PSA:

FA:

RA:

Kompenzaéni pomicky:

Fyzikalné

Antropometrie, vySetieni pristrojem Bodystat:
Vyska:

Hmotnost:
Obvod pasu:
Obvod boku:
Tuk %
normal %
Tuk kg
normal kg
ATH kg
normal kg
Voda %
normal %
BMI
normal

Dvé vahy: P kg/L kg/012
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Obvod hrudniku pFi nadechu/vydechu, respira¢ni amplituda:

Vstoje

Stoj, drZzeni téla: 0 1 2 ABCDE

Thomayer/Adams: 012/01 2

Lateroflexe trupu: PO 12/L 012

Rovnovaha na 1 DK (+zaviené o¢i): PO12/L 012

Chuze: 012

Vleze na zadech

Rotace (VR, ZR) v ky¢li: PDK / LDK

Test nitrobriSniho tlaku vleze: 0 1 2

Test flexe hlavy a trupu: 0 1 2

Vsedé
Somatognozie (Sife ramen): 0 1 2
Test flexe vkycli: PO12/L 012

Ostatni
Test na ¢tyrech: 0 1 2

Souhrn

Stabiliza¢ni fce trupu: 0 1 2

Stabilizac¢ni fce ramenniho pletence: 0 1 2

Stabiliza¢ni fce DK a nohy: 0 1 2

Koordinac¢ni fce: 0 1 2

Zavér:

Doporudeni:
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Priloha 6. Dotaznik pro hodnoceni lekci Pilates ze strany klienta

1. lekce/tyden

Datum:

ano

ne

nedostate¢né

poznamka

Seznameni s tikoly a podminkami cvi¢ebniho programu
(domaéci, popt. skupinové cviceni)

Zohlednéni schopnosti a zdravotni zpiisobilosti

Dostate¢né vysvétleni a nau€eni prvnich Sesti cvikll sestavy

Objasnéni moznosti zvySeni intenzity a variability cvikli

Verbalni (slovni) oprava cviki lektorem

Nonverbalni (dotekem) oprava cvikli lektorem

Zatazeni cvikil v riznych vychozich polohach

Smérovani cviceni ke stanovenému cili

Celkovy komfort pii cvieni

Bolesti zad pred cvi¢enim

Bolesti zad po cviCeni

Bolest kycelnich kloubii pied cvienim

Bolest kycelnich kloubii po cviceni

X R

4. lekce/tyden

Datum:

ano

ne

nedostateéné

poznamka

Splnéni podminek cvicebniho programu

Zohlednéni schopnosti a zdravotni zptusobilosti

Dostatecné vysvétleni a nauceni Ctyt dalSich cvikli

Objasnéni moznosti zvySeni intenzity a variability cvikli

Verbalni (slovni) oprava cvikii lektorem

Nonverbalni (dotekem) oprava cvikl lektorem

Zarazeni cvikl v riznych vychozich polohach

Smeéfovani cvieni ke stanovenému cili

Celkovy komfort pii cviceni

Bolesti zad pred cviCenim

Bolesti zad po cviCeni

Bolest kycelnich kloubti pied cvicenim

Bolest kycelnich kloubti po cviceni

el IcRIHEs

6. lekce/tyden

Datum: ano

ne

nedostate¢né

poznamka

Splnéni podminek cvic¢ebniho programu

Zohlednéni schopnosti a zdravotni zpiisobilosti

Sméfovani cvieni ke stanovenému cili

Celkovy komfort pfi cviceni

Bolesti zad pied cvi¢enim

Bolesti zad po cvifeni

Bolest ky€elnich kloubii pfed cvicenim

Bolest ky€elnich kloubi po cvi¢eni

PP (e

Poznamky a navrhy:
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Priloha 7. OSWESTRY DISABILITY INDEX (ODI verze 2.1a)

Tento univerzalni dotaznik byl sestaven tak, aby nam poskytl informace o tom, jak Vase
bolesti zad (¢i dolnich koncetin) ovliviiuji schopnost vykonavat bézné denni ¢innosti.
Odpovézte prosim na vSechny ¢asti. Oznacte to policko, které nejptesnéji popisuje Vas
dnesni stav; v kazdé ¢asti oznacte pouze jedno policko.

Cast 1 — Intenzita bolesti

() Dnes nemam zadné bolesti.

() Dnes mam mirné bolesti.

() Dnes mam sttedni bolesti.

() Dnes mam docela silné bolesti.

() Dnes mam velmi silné bolesti.

() Dnes mam nejhorsi bolesti, jaké si lze ptedstavit.

Cast 2 - Osobni péce (myti, oblékani atd.)

() Mohu se o sebe normaln¢ postarat, aniz by mi to zptisobovalo neobvyklé bolesti.
() Mohu se o sebe normaln¢ postarat, ale zptisobuje mi to velké bolesti.

() Osobni péce mi zplisobuje bolesti a musim ji provadét pomalu a opatrné.

() Pottebuji trochu pomoci, ale zvladnu vétSinu osobni péce.

() Potiebuji kazdy den pomoci s vétSinou ukonu své osobni péce.

() Neobléknu se, myti mi plisobi potize a zlstavam v posteli.

Cast 3 - Zved4ani bfemen

() Mohu zvedat tézka bfemena bez neobvyklych bolesti.

() Mohu zvedat tézka bfemena, ale zpisobuje mi to neobvyklé bolesti.

() Kviili bolestem nemohu zvedat tézka bfemena ze zemé¢, ale zvladnu to, pokud jsou
vhodné polozena, tieba na stole.

() Kviili bolestem nemohu zvedat tézka biemena, zvladnu ale lehka az stfedn¢ tézka
bifemena, pokud jsou vhodné¢ polozena.

() Mohu zvedat pouze velmi lehka bfemena.

() Nemohu zvedat a nosit viibec nic.

Cast 4 - Chiize

() Bolesti mi nebrani v chlizi na jakoukoli vzdéalenost.

() Bolesti mi brani v chiizi del$i nez jeden kilometr.

() Bolesti mi brani v chtizi delsi nez pal kilometru.

() Bolesti mi brani v chtizi delsi nez 100 metru.

() Mohu chodit pouze s holi nebo s berlemi.

() Vétsinu Casu stravim v posteli a na zachod musim dolézt po ctyfech.

Cast 5 - Sezeni

() Mohu sedét na jakékoli zidli, jak dlouho chci.

() Mohu sedét na své oblibené zidli, jak dlouho chci.
() Bolesti mi brani v sezeni del$im nez jednu hodinu.
() Bolesti mi brani v sezeni delSim nez pul hodiny.
() Bolesti mi brani v sezeni del§im nez 10 minut.
() Kvili bolestem nemohu viibec sedét.

102



Diplomova prace Vliv metody Pilates na vadné drzeni téla
a bolesti v oblasti bederni patere

Cast 6 - Stani

() Mohu stat, jak dlouho chci, bez neobvyklych bolesti.

() Mohu stat, jak dlouho chci, ale zptisobuje mi to neobvyklé bolesti.
() Bolesti mi brani ve stani del$im nez jednu hodinu.

() Bolesti mi brani ve stani delsim nez pual hodiny.

() Bolesti mi brani ve stani delSim nez 10 minut.

() Kvutli bolestem nemohu vibec stat.

Cast 7 - Spani

() Bolesti mé¢ nikdy nevyrusi ze spanku.
() Bolesti mé& obcas vyrusi ze spanku.

() Kvili bolestem spim méné nez 6 hodin.
() Kvili bolestem spim méné nez 4 hodiny.
() Kvili bolestem spim méné nez 2 hodiny.
() Kvuli bolestem nemohu viibec spat.

Cast 8 - Sexualni Zivot (je-li relevantni)

() Mij sexudlni zivot je normalni a nezptsobuje mi neobvyklé bolesti.

() Miy sexudlni zivot je normalni, ale zplsobuje mi ur¢ité neobvyklé bolesti.
() Mij sexudlni zivot je skoro normalni, ale zptsobuje mi velké bolesti.

() Bolesti zdvaznym zplisobem omezuji mij sexudlni Zivot.

() Kviili bolestem muj sexudlni Zivot t€émét neexistuje.

() Kviili bolestem nemam viibec zddny sexualni zivot.

Cast 9 - Spolecensky Zivot

() Muj spolecensky zivot je normalni a nezptisobuje mi neobvyklé bolesti.

() M1 spolecensky zivot je normalni, ale zvySuje intenzitu mych bolesti.

() Bolesti nemaji zadny zavazny vliv na mij spolecensky zivot kromé toho, ze mé¢
omezuji v namédhavéjSich zajmovych ¢innostech, napt. ve sportu atd.

() Bolesti omezily muj spolecensky zivot a nevychdzim ven tak Casto.

() Kviili bolestem se mtj spolecensky Zivot omezuje na mij domov.

() Kviili bolestem nemam viibec zddny spolecensky zivot.

Cast 10 - Cestovani

() Mohu cestovat kamkoli bez neobvyklych bolesti.

() Mohu cestovat kamkoli, ale zplisobuje mi to neobvyklé bolesti.

() Bolesti jsou silné, ale zvladnu cesty trvajici déle nez dvé hodiny.

() Kvili bolestem zvladnu pouze cesty trvajici nejdéle hodinu.

() Kvili bolestem zvladnu pouze nezbytné cesty trvajici nejdéle 30 minut.

() Kvuli bolestem necestuji vitbec, s vyjimkou cest nutnych kvili mému léceni.

Vysledek: %

Hodnoceni: Odpovéd’ na kazdou otazku je bodovana 0-5 body. Maximum je 50 bodi
(ptitomno 10 otazek).

Vsechny otazky vSak nemusi byt zodpovézeny, proto se pro vypocet ODI skore uziva
vzorec: ODI skore = (celkovy pocet bodi/5 x pocet zodpoveézenych otazek) x 100
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