Jméno klienta:
Zacatek vyzkumu:

Konec vyzkumu:

Vliv domaciho posilovaciho cviceni na
chUzi a dalsi parametry pfi roztrousené
skleroze

Zamér studie

Cilem diplomové prace je zjistit, zda ma domaci posilovaci cviceni dolnich konéetin vliv na chlzi u
pacientd s roztrousenou sklerézou. Podle nasich hypotéz by mélo po 12 tydennim tréninku dojit
k Upravé parametrud chiize a také k subjektivnimu zlepseni rovnovahy a chize.

Prabéh tréninku

Pred zacatkem tréninkové procesu dojde ke zméreni parametr( chlize a vyplnéni sady dotaznika.
Poté bude nasledovat prvni edukacni hodina, kdy vam ukazeme sérii cvik(, které se budete doma
sami provadét. Tyto cviky budou také popsany a uvedeny na dalsi strané. Béhem tréninkového cyklu
dojde ke kontrole techniky fyzioterapeutem a pfipadnému pridani zatéze ¢i opakovani pro vétsi
progresi cviceni. Po uplynuti doby tréninku dojde opét ke zméreni parametr(i a vyplnéni dotazniku.
Béhem tréninkového cyklu budeme neustale v kontaktu a jakykoliv problém mizeme vyfesit bud’
telefonicky nebo osobné.

Jak postupovat

Na dalsi strané dokumentu je uvedena série cviki. Tyto cviky si vyzkousite pod vedenim
fyzioterapeuta a poté je budete 3 mésice provadét v domacim prosttedi. Cvi¢eni budete provadét 3x
tydné. Idedlné by mél byt po cvic¢eni vidy jeden den na regeneraci. Cviceni bude obsahovat 6 cvik(.
Kazdy cvik budete provadét 8 - 12x, vse bude individualné nastaveno po vysetreni. Cviceni by mélo
trvat priblizné 20-30 minut. Pro cvi¢eni budou potfeba pomucky — odporova guma, gymnasticky mic
¢i overball. Tyto pomlcky si mlzZete zakoupit nebo vam budou zapljceny pfi vstupnim vysetreni.
Pokud z néjakého divodu nem{zZete cviceni provést, uvedte to prosim i s divodem do tabulky. Kdyby
byl jakykoliv problém, nebojte se kontaktovat fyzioterapeuta. Cviceni by mélo byt provadéno bez
bolesti. Do tabulky prosim zapisujte i vase pocity a pfipadné zmény, které nastanou po cviceni.

Dékujeme za ochotu ucastnit se studie a prfejeme hodné stésti!
Kontakt

Bc. Adam Stefanek — 720 738 795, stefaneka.97 @seznam.cz
RS centrum, Mgr. Kldra Novotna (vedouci prace) — novotna.klara@gmail.com
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Tréninkovy denik

B DF Duvod PO Z
ANO 5.3.20 X Nesel mi cvik 5.
NE 7.3.20 Unava X

Do kolonky ,,trénink” uvedte, zda byl trénink proveden

Do kolonky ,, datum* uvedte datum, kdy jste trénink provadéli

Kolonku ,, dlvod” vyplnte pouze v pfipadé, kdyz jste trénink provést nemohli a uvedte pricinu
Do kolonky ,, poznamky“ mlzZete psat svoje pocity nebo problémy, které nastaly pfi nebo po
cviceni




Plan tréninkove jednotky

Pri cviceni prosim postupujte podle ndsledujiciho ndvodu a v totoZném poradi.

1) Aktivace Sikmych bFisnich svala
e Poloha —leh na zadech
e Pohyb —vytlaceni prstl ,,zapichnutych” pod Zebry pomoci vydechu
e Tento princip vyuzit i u dalSich cviéeni

e Pocet opakovani:

2) Napinani kolene
e Poloha-sed
e  Pohyb — napnuti kolene proti odporu gumy
e Pocet opakovani:




3) Diep
e Poloha - stoj, nohy na Sirku kycelnich kloubt
e Pohyb — podiep s pomysinym tlacenim hyzdi smérem vzad
e Pozor na rovna zada a koordinaci s dechem
o Vyuziti pomucek — gymnasticky mic, overball nebo zachyceni pomoci hornich
koncetin

e Pocet opakovani:

4) Vypony lytek
e Poloha — stoj, nakrok jedné dolni koncetiny

e Pohyb — pfeneseni vahy zadni koncetiny na $pi¢ku a odraz smérem do zdi 2 pomalé
vraceni do plvodni polohy
e Pocet opakovani:




5) P¥itahovani Spicky
e Poloha — leh na zadech, jedna dolni koncetina pokréena
e Pohyb — pfitahovdni Spicky natazené koncetiny spolu s mirnym ohybem v koleni a
kycli
e Moznost vyuZit odporovou gumu

e Pocet opakovani:

6) Chaze do strany (dokola)
e Poloha — mirny podrep, odporova guma umisténa pod koleny
e Pohyb —chiize do stran nebo dokola
e Pocet opakovani:




