Ptilohy

Seznam pitiloh

Piiloha &. 1 — Zadost a vyjadieni etické komise
Ptiloha ¢. 2 — Vzor informovaného souhlasu
Ptiloha ¢. 3 — Anamnesticky dotaznik

Ptiloha ¢. 4 — Seznam obrazki, tabulek a grafa

Ptiloha €. 5 — The Advanced Thrower’s Ten Exercise Program



Piiloha ¢. 1 — Zadost a vyjadieni etické komise

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni ¢i seminarni prace zahmujici lidské ucastniky

Nazev projektu: Srovnani rozsahil rotaci ramenniho kloubu v souvislosti s antropometrickymi mirami u nadhazovaci
baseballu a softballu

Forma projektu: vyzkumna prace - diplomova prace
Obdobi realizace: bfezen 2023 — leden 2024

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatienimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Be. Katefina Jelinkova, UK FTVS — Katedra fyzioterapie
Hlavni FeSitel: Be. Katefina Jelinkova, UK FTVS — Katedra fyzioterapie

Misto vyzkumu (pracovist€): Fakulta t&lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy - Kineziologicka laboratof

Vedouci price (v pFipad& studentské prace): PhDr. Lenka Zakové, Ph.D.

Popis projektu: Cilem této diplomové prace je zjistit a porovnat rozsah vnitfni a vn&jii rotace v ramennim kloubu
u aktivnich hra¢t (muz) baseballu a softballu, na pozici nadhazovad. Z hlediska rozdilné biomechaniky nadhozi
u kazdého sportu lze pfedpokladat rozdilnost ziskanych dat, kterou bych chtéla v rdmci diplomové prace ov&fit &
zamitnout. Vzhledem k velké diferenci, co se tyka somatotypu jednotlivych nadhazovall, je cilem price rovn&Z zjistit
pFipadnou souvislost mezi antropometrickymi mirami hraci a jejich rozsahem rotaci v ramennim kloubu. Diplomovéa
préce tedy bude prezentovana jako korelaéni vyzkum.

Sbér potiebnych anamnestickych dat bude proveden formou detazniku, kterou kazdy proband obdrzi a vyplni v on-line
podobé (dokument Word), nasledné jej zaSle zpét fesiteli; pripadng jej obdrzi ve fyzické podob& pred samotnym
méfenim. Otazky jsou zaméfeny na zédkladni Gidaje o probandovi (v&k, pohlavi, stranova dominance, aktudlni zdravotni
stav atd.), a na zisk udajii ohledné jejich sportovni kariéry (délka sportovni Kariéry, podet tréninkii za tyden,
kompenzaéni sporty...). Probandi uvedou, se svym souhlasem, do dotazniku pouze inicidly, které budou slouZit
predeviim jako orientaCni idaj pro feSitele v ramci daldiho setkani, které bude jiZ osobni a bude pfi ném provedeno
antropometrické a goniometrické méfeni. Inicidly umoZni ptifadit namétené idaje k ziskanym anamnestickym datim
a ziskat tak uceleny piehled o jednotlivych hragich. Inicialy se nikde dale v praci nevyskytnou a bude zachovéana
anonymita hraga.

Probandi budou rozd€leni do dvou skupin, po stejném podtu hradd (4j. 20 v kazdé skupin&) dle typu sportu — tj. na
baseballové nadhazovace a softballové nadhazovade. U vSech probandii prob&hne totoZné mé¥eni a postup zisku dat. U
probandii bude v rimci antropometrického mé&Feni provedeno zjisténi: ®lesné vahy (pomoci digitalni vahy), t&lesné
vysky, délky homi kondetiny a jejich jednotlivych segmentll (pomoci krejovského metru), mé¥eni rozpéti pazi a Siiky
ramen, goniometrické méfeni pomoci goniometru — méfeni rozsahii aktivnich a pasivnich pohybti na obou hornich
konéetinach, ve viech rovinach.

Charakteristika @¢astnikii vyzkumu: Piedpokladany polet ulastnikii je dohromady 40, ktef{ budou mit platnou
zdravotni prohlidku. Ugastnici budou rozdsleni do dvou skupin dle sportu, tj. kazda skupina bude obsahovat 20
probandti. Kritéria pro vyb&r do vyzkumu: v&k 20-30 let (hratské kategorie U21 — muZi), pouze muZi, aktivni hraci
baseballu/softballu na pozici ,,nadhazovac®, v poslednich 5 letech bez operace v oblasti ramenniho pletence, bez
aktualniho poranéni v oblasti ramenniho pletence ¢i jiného zranéni, které by znemoziovalo zisk objektivnich vysledkl
v ramci vyzkumu. Kritériem pro vyfazeni z vyzkumu je nespln&ni vstupnich kritérii vyzkumu, kterd jsou zmin&na jiz
vySe vtomto odstavei. Hlavni feSitelka svedouci prace budou probandy vybirat do vyzkumu. Probandi budou
felitelkou prace vybirani konkréiné a néslednd individualng oslovovani k udasti na vyzkumu skrze socidlni sit¥
(Facebook, Instagram) &i v ramci osobniho setkani. Probandi budou vybirani z fad baseballovych a softballovych klubi
piisobicich na tizemi Ceské republiky. Nazvy klubti v diplomové praci nebudou dale uvadény, jelikoZ to pro vyznam
diplomové prace neni nijak relevantni.

Zajisténi bezpe¢nosti: V ramci vyzkumu budou na probandech vykonidvany pouze neinvazivni metody sbéru dat,
konkrétné antropometrické a goniometrické méfeni, bshem kterého se obvykle riziko Urazu & moZné nebezpeti
nevyskytuje. VyuZivanymi pomickami k méfeni, v rémci zisku dat, bude goniometr, krejéovsky metr a digitdlni vaha.
Rovnéz vzhledem k dobrému fyzickému stavu, mladému véku probandi a typu vyzkumu, nelze ofekéavat vznik urazd ¢i
padi. V ptipad® nutnosti poskytnuti prvni pomoci z jakéhokoliv diivodu se tefitel, jakoZto absolvent nelékatského
zdravotnického oboru, zavazuje k poskytnuti potfebné prvni pomoci. Déle se také zavazuji k zajisténi bezpe&nosti
prostoru a piipraveni optimalnich podminek pro priibéh vyzkumu. Z hygienického hlediska bude v mistnosti pfipravena
dezinfekce pro o3etfeni vy3etfovaciho lehatka a pomicek mezi jednotlivym méfenim probandii. Probandi stvrzenim
svoji ucasti berou na v&édomi, e se k vyzkumu dostavi bez jakychkoliv p¥iznaki infek&niho onemocnéni.




UNIVERZITA KARLOVA .
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Etické aspekty vyzkumu: Viichni probandi se vyzkumu zudastiiuji dobrovolng, po svém dobrovolném uvaZeni.
Vsichni probandi jsou plnoleti a svépravni. Soudasti udasti na vyzkumu je rovneZ informovany souhlas, jehoZ kopii
obdri kazdy proband ve fyzické (vytisknuté) podob&. V piipadé dotazu ze stran probandii ohledné vyzkumu ¢i
informovaného souhlasu, je moZné se obratit na FeSitele, ktery jej zodpovi. M&feni bude probihat v uzaviené mistnosti,
s dostatkem soukromi. V mistnosti se bude vzdy nachédzet pouze fesitel a jeden proband.

Potencialni stiet zaim@: Resitel vyzkumu si neni védom Z4dného potenciondlniho stfetu z4jmu v rdmci vyzkumu, ktery
by jakkoli mohl narugit nebo ovlivnit objektivni priibéh vyzkumu ¢&i jeho vysledky. Vyzkum probihé Eist€ za icelem
vypracovani diplomové prace. Vyzkum neni provadén pro zadnou instituci ¢i organizaci. Nejsem v pracovn& pravnim
(ani rodinném) vztahu k Z4dnému ulastnikovi vyzkumu. Neexistuje %idna skuteCnost, kterd by mohla ovlivnit
objektivitu vyzkumu. Nemam soukromy zdjem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu.
Vedouci price bude dohlizet nad korektnosti a nestrannosti posuzovéani vysledii vyzkumu mou osobou. Neexistuje
74dna skute¢nost, ktera by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZd'ovana a zpracovéana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské
Unie &. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovéni osobnich tidajii. Budou ziskavany nasledujici osobni udaje:
telefonni &islo/e-mail za uelem domluvy terminu na Glasti vyzkumu, inicialy, v&k, pohlavi, vaha, vySka, stranova
dominance hra&ii, antropometrické a goniometrické hodnoty pro horni kondetinu, detaily ohledné struktury tréninkd
jednotlivych hragd (poget trénink(i za tyden, metody regenerace, atd.), uZivani dopliiki stravy/lékéi, pfedchozi
tirazy/onemocnéni/prodélané operace a dal3i data ziskand vySe uvedenymi metodami. Viechny ziskané ddaje budou
uloZeny na heslem zabezpeteném osobnim poéitadi Fesitele; pistup k Gidajim bude mit tedy pouze feditel. V diplomové
praci nikde nebudou zmin&ni konkrétni hra¢i ani jejich inicidly nebo jiné udaje, které by mohly narusit identitu
probandii. Uv&domuji si, %e text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, kieré jednotlivé €i ve svém
souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbét na to, aby jednotlivi iastnici nebyli rozpoznatelni v
textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci ugastniki vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovéna.
Ziskana data budou zpracovavana, bezpetné uchovdna a publikovdna v anonymni podob& moji diplomové prace,
ptipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovéna na konferencich, pfipadné budou vyuzita pfi dalsi
vyzkumné praci na UK FTVS.

Potizovani fotografii/videi/audio nahravek ulastniki: BEhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie,
audionahravky ani videozdznam.

V maximalni moZné mite zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu (IS): pfiloZzen

Povinnosti v8ech téastnikii vyzkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, diistojnost, integritu, pravo na sebeureni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektil, 2 podniknout k tomu vetkerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekti leZi vzdy na Gastnicich vyzkumu na strang fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k G&asti na vyzkumu.
V3ichni G¢astnici vyzkumu na strand feitele musi brét v potaz etické, pravai a regula¢ni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejn¢ jako ty, jez plati mezindrodng.

Potvrzuji, %e tento popis projektu odpovida navrhu realizace projekiu a Ze pii jakékoli zm&n& projektu, zejména pouzitych metod,
za§lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

7
V Praze dne: 10. 3. 2023 Podpis piedkladatele: /'/// ==

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc. Mgr. Tomé§ Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

} "2 ‘,;Tf
Projekt préace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ....... / /; i ’é [ "ZJ ..........

dne:...... %[‘ «eg . /le

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, piedpisy a
mezinarodni smé&rnicemi pro provadéni vyzkumu zahrmujiciho lidské u¢astniky.

razitko UK FTVS - 52, F




Pfiloha ¢. 2 — Vzor informovaného souhlasu

UMIVERZITAKARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Velazlavin

INFORMOVANY SOUHLAS k #adosti 63/2023
ViaZeny pane,

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie & 2016/679 a
zikonem €. 11002019 Sh. — o zpracovani oscbnich ddaji a dalfimi obecné zidvamimi
pravoimi piedpisy (jakoZ jsou zejmeéna Helsinska deklarace, pfijata 18. Swélovym
zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmeén (Fortaleza, Brazilie,
2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani (zejména ustanoveni
§28 odst. 1 zakona &. 372/2011 Sb.) a Umiuva o lidskych prévech a biomedicing & 96/2001,
jsou-ii aplikovateing), Vis Zidim o souhlas sVaii Géast ve vyzkumnem projektu na UK
FTVS v ramei diplomove s ndzvem , Srovnini rozsahil rotaci ramenniho kloubu v souvislosti s
antropometrickymi mirami u nadhazovaéd baseballu a softballu® provadéné na UK FTVS -
Kineziologicka laboratof.

Obdobi realizace: bfezen 2023-leden 2024
Vijzkum bude realizovin v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdraveinictvi CR.

Cilem diplomové prace je porovnat rozdilnosti rozsahl rotaci vramennim kloubu o
baseballovych nadhazovaéi a softballovych nadhazovaél z divodu rozdilng biomechaniky
nadhozi, vsouvislosti santropometrickymi ddaji hradéd a  zjistt, =zda rozdilng
antropometrické miry majli vliv na rozsah pohybu v ramennim kloubu.

Viechny metody vizkumu jsou neinvazivni,

Mejdfive vyplnite anammesticky dotamnik, jeho vyplnéni Vam zabere zhruba 5-10 minut.
V piipadé, Ze jste anamnesticky dotaznik jiz vyplnil online a poslal jej zpét, probéhne kratka
konzultace ohledné ovéren (piipadné doplnéni) Vami vyploénych dat.

Jestlize splnite viechna kritéria vyplyvajici z anamnestického dotazniku, probéhne samoiné
méfeni. Budete vyevani k odhaleni vrchni édst téla. Nejdfive probéhne méfeni 1&lesné
vihy pomoei digitilni vihy, zméfeni télesné v¥iky a ndsledné samotné antropometrické a
gomometrické méfeni pro obé homi konéetiny, které Vam bude podrobné vysvétleno a
popsano osobné pfed méfenim. Méfeni bude probihat pfedeviim vsedd/viefe na
vyietfovacim lehitku nebo na Zdli. VyZaduje se Vade aktivni spoluprace pouze pii zaujmuti
pozadované polohy pro mofnost objektivniho zméfeni.

Predpokladand délky vyEetfeni je 30 minut, véetné vyplnéni dotazniku.

VaGe bezpeénost bude zajifténa piitomnosti felitele Be. Katefiny Jelinkové. Budou Vam
zajistény adekviini podminky prostfedi a dostatek soukromi béhem méfeni. Rizika
provadéncho vyzkumu nebudou vy33i nez béiné ofckavana rizika u aktivit a testovani
provadénych wvramei tohoto typu vizkumu. Bezpefnost bude =zajisténa standartnim
zpiisobem.

Projektu se miZete zOfasmit, nemaite-li zdravomni oslabeni, které by mohly ohrozit
bezpeénost provedeni. Kontraindikacemi jsou akutni zranéni v oblasti ramenniho pletence,
cerstvé stavy po operacich/frakturich voblasti ramenniho pletence a akutni (zejména)
infekéni onemocnéni.



UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE WYCHOVY A SPORTU
Josh Martiho 31, 162 52 Praha B-\Valaslavin

Piinosem vyzkumu pro Vas bude zjisténi Vadich naméfenych hodnot, pfedeviim rozsahu
rotaci v ramennim kloubu, které miZete nadale zohledhovat napfiklad v rdmei Vasi sportovni
pFipravy. Tyto hodnoty obdrZite hned po méfeni.

Vase ucast v projektu je dobrovolnd a nebude finanéné chodnocena.

5 vysledky vizkunm se miifete seznamit prostfednictvim diplomové prace, publikovanych
€lanki nebo e-mailem na adrese: katerina jelinkoval@iseznam.cz.

Ochrana csobnich dat: Data budou shromadd'ovina a zpracoviana v souladu s pravidly
vymezenymi nafizenim Evropské Unie € 2016679 a zikonem & [110/2019 Sb. — o
zpracovini osobnich ddajl. Budou ziskaviny nasledujici osobni ddaje: telefonni éislo/e-mail
za ufelem domluvy terminu na afasti vyzkumu, inicidly, vék, pohlavi, viha, vyika, stranova
dominance hraéd, antropometrické a goniometrické hodnoty pro homi konéetinu, detaily
ohledné struktury tréminka jednotlivych hraéi (poéet tréninkd za tyden, metody regenerace
atd.), uzivani dopliki stravy/léki, piedchozi Grazy/onemocnéni/prodélané operace a dalii
data ziskani wyie uvedenymi metodami. Viechny ziskané Gdaje budou uloZeny na heslem
zaberpeteném osobnim poéitaéi feditele; pistup k ddajim bude mit tedy pouze feditel. V
diplomoveé praci nikde nebudon zminéni konkrétni hraéi ani jejich inicialy nebo jiné ddaje,
které by mohly namiit identitu probandd. Uvédomuiji si, Ze text je anonymizovin, neobsahuje
-li jakékoli informace, které jednmotlivé & ve svém souhmu mohou wést k identifikaci
konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi Gfastnici nebyli rozpoznatelni v textu price.
Osobni data, kterd by vedla k identifikaci 0gastniki vyzkunmu, budou do 1 dne po testovdni
anonymizovina. Ziskana data budou zpracovavana, bezpefné uchovana a publikovina v
podobé meoji diplomové prace, piipadné v odbornych Easopisech, monografiich a
prezentovina na konferencich, plipadné budou vyuZita pfi dalii vyzkumné prici na UK
FTVS.

Pofizovani  fotografiifvideiaudio  nabravek Géastnikl: Béhem vyzkumu nebudou
pofizoviny Zidné fotografie, audionahravky ani videoziznam.

Y maximilni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a prijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Be. Katefina Jelinkova

Jméno a piijmeni osoby, kierd provedla pouéeni: Be. Katefina Jelinkova
PO | s bt

Prohladuji a svym nife uvedenym vlasinoruénim podpisem potvrzuji, #e dobrovolné
souhlasim sffasti ve viSe uvedeném projekiu a Ze jsem mél{a) moinost si fadné a
v dostateéném £ase zvafit viechny relevanini informace o wyzkumu, zeptat se na vie
podstatné tykajici se ifasti ve vyzkunu a #e jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na
své dotazy. Potvrzuji, 28 mam platnou zdravotni prohlidku. Byl(a) jsem poufenia) o pravu
odmitnout G&ast ve vyzkumném projekiu nebo svilj souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Efické komisi UK FTVS, kiera bude nisledné informovat pfedkladatele projekiw
Dale potvrzuji, Ze mi byl pfeddn jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datam o

Jméno a piijmeni Gastnika ... POAPIS:



Ptiloha ¢. 3 — Anamnesticky dotaznik

Autor prace: Bc. Katefina Jelinkova, Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy

Obor: Aplikovana fyzioterapie

Anamnesticky dotaznik k diplomoveé praci

Dé&kuiji za projeveny zéajem zuc€astnit se testovani.

1)
2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Vék:
Vyska:
Vaha:
Hrajete:

a. Baseball
b. Softball

Stranova dominance v béznych aktivitach (psani, krajeni, drzeni lZice...):
a. pravak
b. levak

Podstoupili jste v poslednich 5 letech operaci na horni konéetiné (kliéni kost, rameno,
loket, ruka)

a. ano (uvedte prosim jakou):

b. ne

Nadhazujete svoji dominantni rukou (tj. jako pravak hazite pravou a naopak)?
a. Ano
b. ne

Jak dlouho hrajete baseball/softball?
a. Sletavice
b. 8letavice
c. 10letavice
d. 15letavice

Uved'te, prosim, poéet tréninkd a jejich délku za tyden :
a. Pocet tréninkl/tyden:
b. Délka tréninkd/tyden:

10) Uved'te, prosim, maximalni hozenou rychlost pfi nadhozu:



11) Mate zavedenou cvi¢ebni jednotku uréenou pro rozcviéeni ramenniho kloubu pred
hazenim/tréninkem?

a. ano
- s odporovou gumou
- svlastni vahou (metoda strecinku)
- sruzné tézkym balonem
- jiné (doplnite prosim):

b. ne

12) Pouzivate bézné néjaké pomicky pro uvolnéni oblasti ramenniho kloubu?
a. ano
- masazni valec (foam roller)
- masazni micky
- masazni pistole
- Flossband
- Jiné (prosim uvedte):
b. ne

13) Mate kromé baseballovych/softballovych trénink i jinou pravidelnou sportovni
aktivitu (béh, plavani, kolo...)?
a. ano (uvedte prosim jakou a jak ¢asto):
b. ne

14) Uzivate pravidelné néjaké sportovni dopliiky (BCAA, kreatin, protein, kloubni vyzivu,
kolagen...)?

BCAA

Kreatin

Protein

Kloubni vyZiva

Kolagen

Jiné:

e Q00T



Ptiloha €. 4 — Seznam obrazk, tabulek a graft

Obrazek 1: Svaly rotatorové manzety

Obrazek 2: Vypocet to¢ivého momentu v glenohumeralnim kloubu

Obrazek 3: Faze baseballového nadhozu

Obrazek 4: Faze softballového nadhozu

Obrazek 5: Porovnani bézného ROM do rotaci (vlevo) se zménénym ROM overhead sportovce
(vpravo)

Obrazek 6: Provedeni cviku ,,sleeper stretch®.

Tab. 1: Vstupni informace o probandech

Tab. 2: ROM do rotaci na dominantni HK u obou skupin a statistickd vyznamnost rozdilu
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Graf 3: Prevalence (udédvano v %) GIRD u zkoumanych skupin
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The Advanced Thrower’s Ten Exercise Program

The Advanced Thrower's Ten Program is designed to be used in the later stages of
rehabilitation, after the Thrower’s Ten Program. The Program’s goal is to be an organized
and concise exercise program. In addition, all exercises included are specific to the
thrower and are designed to improve strength, power, and endurance of the shoulder
musculature. Perform these exercises in 3 sets of 10 repetitions. These exercises are
adapted from the American Sports Medicine Institute in Birmingham, AL.

A. External Rotation at 0° Abduction: 5it on a stability ball with
invalved elbow fixed at side, elbow at 90°, and involved arm across
front of body. Grip tubing handle while the other end of tubing is
fixed. Pull out arm, keeping elbow at side. Return tubing slowly.

B. Internal Rotation at 0° Abduction: 5it on a stability ball with elbow
at side fixed at 90° and shoulder rotated out. Grip tubing handle while
other end of tubing is fixed. Pull arm across body keeping elbow at
side. Return tubing slowly and controlled.

Scaption with sustained hold: 5it upright on a stability ball with
shoulder blades retracted and depressed. In

the first set, raise both arms in line with the - =
shoulder blade to 90°. In the second set keep :
the right arm at 90° while the left arm raises
and lowers for 10 repetitions. Repeat this
process but switch arms. Then alternate arms. )

Shoulder Abduction to 90° with sustained hold:
Repeat #2 only with the arms raised straight out to
the side, instead of slightly in front of the body.

Sidelying External Rotation: Support the body in a “side
plank” position, with involved arm at side of body and
elbow bent to 90°. Keeping the elbow of involved arm
fixed to side, raise arm. Hold seconds and lower slowly.
Make sure that your back stays straight through the entire
setl.
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“T" raises - In this exercises focus upon pulling the shoulder
blades together. Lie on your stomach on a stability ball. Raise
your arms to your side in a “T” position until it is parallel to
the floor. Repeat this process for each side individually, as in
two above.

“Y" raises — Repeat five above, except raise the arms into a
"¥" position.

External Rotation Row - Repeat five above with the arms in a “W”
position so that the shoulder is rotated in maximal external rotation.

Lower Trapezius Exercises -These exercises include shoulder
extension in 207 of abduction with the arms externally rotated,
shoulder extension at 45° of abduction with the arms externally
rotated (see picture), wall circle slides, low rowing in standing
position, and table press-downs with scapular depression.

A. Elbow Flexion: Sitting on a stability ball
with arm against side and palm facing
inward, bend elbow upward turning palm up
as you progress. Hold and lower slowly.

B. Elbow Extension (Abduction): Raise
involved arm overhead. Provide support at
elbow from uninvolved hand. Straighten arm
overhead. Hold 2 seconds and lower slowly.

Repeat exercise #10 from the Thrower's ten, 48 [ d
including wrist extension, wrist flexion, supination, | "
and pronation. Ao i P
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