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CVICENI — KRCNi PATER

Bolest v zadech nebo potiZe v oblasti kréni patefe postihnou v priibéhu naseho aktivniho Zivota témér kazdého
z nas. Pro mnoho lidi zlistava tato bolest zahadou, nebot ¢asto nastupuje bez varovani a bez zjevné pficiny.
Vétsina bolesti zad je mechanického piivodu, a pokud vaSe potiZe patfi do této skupiny, pak se citite 1épe pfi
pohybu a naopak zhorSeni vnimate, pokud setrvate v jedné pozici delSi dobu, napriklad pfi dlouhé jizdé autem,
pfi praci v pfedklonu na zahradce, pfi dlouhodobém sezeni u pocitace apod.

Kréni patef ma diky specidlni struktufe kloubl velky rozsah pohybu, a proto je ¢asto vystavena pretizeni a zvySenému
napéti svalli a mékkych tkani v této oblasti. Bolest vychazejici z kréni patefe se mze Sifit do Sijovych svall, do oblasti
mezi lopatkami, ramennich kloubd, paZe, predlokti a prstl. Potize kréni patefe Casto doprovazeji i bolesti hlavy a omezeni
rozsahu pohybu patere.

Nasledujici cviCeni je ukazkou autoterapie z knizky Robina McKenzie: ,LéCime si bolesti krni patefe sami“. Vzhledem
k tomu, Ze vétSina vySe uvedenych potiZi vznikd z jednostranné zatéze, je nutné zdliraznit, Ze bez kombinace cvi¢eni
a korekce fady pohybovych stereotypli, zejména bez korekce ochablého drzeni téla, nelze oCekavat Uplné odstranéni
obtizi a ani snizeni recidiv. Vice naleznete na www.mckenzie.cz.

!
)/ KRCNI PATERE ®

1) RETRAKCE HLAVY VLEZE - tento cvik se pouzivd zejména pro 1écbu vy-
razné bolesti kréni patere.

Polozte se na zada na postel a uvolnéte hlavu a ramena na podlozku. Pokud
vam hybnost patefe nedovoluje polozit hlavu na podlozku v roving s télem,
pak hlavu podlozte pol§tafem nebo slozenymi rucniky.

Zatladte hlavu do matrace a zaroveri jemné pfitahnéte bradu ke krku. Méli
byste dosahnout posunu hlavy dozadu, tedy dol(i do podloZky. Stale se di-
vejte na strop.

V této poloze vydrzte nékolik vtefin, po celou dobu pravidelné dychejte, poté
se uvolnéte a nechte hlavu vratit zpét do plivodni polohy. Kazdé opakovani
pohybu provadéjte vzdy do maximalniho mozného rozsahu. (R. McKenzie:
,L&Cime si bolesti krCni patefe sami®).

Cvik provedte 10x, a pokud pocitujete Ulevu, opakujte cviCeni kazdé dvé
hodiny, pfiblizné 6-8x za den.

Pokud se vaSe bolest vyrazné zvySila nebo se presunula do mist dale od pa-
tefe nebo pokud jste si vyvolali pocit mravenceni ¢i necitlivosti v prstech,
prestante cvitit a konzultujte dalSi postup s fyzioterapeutem Ci Iékafem vy-
Skolenym v McKenzie metodé® Mechanické Diagnostiky a Terapie®. Seznam
naleznete na www.mckenzie.cz.
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2)

RETRAKCE HLAVY VSEDE — retrakce hlavy znamena posouvani
hlavy vzad.

Posadte se na zidli, divejte se dopfedu a uvolnéte se. Pohybujte hlavou
pomalu, ale plynule dozadu, jak nejdale jste schopni. Pfi provadéni cvi-
ku udrZte bradu mirmné pfitazenou dold a dozadu. Dbejte na to, abyste
hlavu nepredklanéli nebo nenaklanéli dozadu. Jakmile je vaSe hlava
posunuta co nejdale dozadu, dosahli jste retrakcniho drzeni hlavy.

Tuto pozici udrzte nékolik vtefin a poté uvolnéte zpét do vychozi polohy.

Pfi kazdém opakovani tohoto cviku dbejte, abyste dosahli maximalniho
rozsahu pohybu hlavy a krku dozadu. (R. McKenzie: ,Lécime si bolesti
kréni patefe sami).

Tento cvik se pouziva k 16Cbé bolesti kréni patere nejéastéji. Opakuijte cvik 10x priblizné po dvou hodinach béhem celého dne,
tedy 6-8 sérii za den. Pokud pfi provadéni tohoto cviku vnimate silnou bolest, zaménte jej za cvik 1 — retrakce hlavy vieze.

3)

EXTENZE KRKU VSEDE - extenze znamena ohybani dozadu (neboli
zaklon) a tento pohyb miZete zahdjit, jakmile cvik 2 nevyvolava Zadnou
bolest ani napéti. Extenze se provadi vzdy v ndvaznosti na cvik 2.

5x zopakujte cvik 2 a poté udrzte vasi hlavu v retrakéni poloze.
Zvednéte bradu nahoru a nakloiite hlavu dozadu jako pfi pohledu na strop.
Nedovolte kréni pateri, aby se pfi tomto pohybu pohybovala vpred.

Jakmile hlavu zaklonite co nejdale, otaCejte hlavou mimé doprava
a doleva asi 2cm od stfedni linie a opakujte tento pohyb plynule zhru-
ba 3x na kazdou stranu. Poté vratte hlavu zpét do vychozi pozice.

Pri kazdém opakovani cviku dbejte na to, abyste extenzi krku provadéli
do maximalniho mozného rozsahu. (R. McKenzie: ,LéCime si bolesti
kréni patefe sami*).

Cvik opakuijte 10x v jedné serii, celkem 6-8x béhem celého dne. Ten-
to cvik se pouziva k 16Ché bolesti krcni patefe i k prevenci vzniku potizi.
Pokud béhem provadéni cviku pocitujete silnou bolest, zamérite jej
za cvik 1 — retrakce hlavy vieze.

4)

FLEXE KRKU VSEDE — flexe znamend ohybani do-
predu neboli predklon. Tento cvik se pouziva zejména
pro 1é¢hbu bolesti hlavy, ale také pro dofeSeni zbytkové
bolesti nebo ztuhlosti kréni patere.

Posadte se na zidli a divejte se dopredu.

Ohnéte hlavu dopfedu, nechte ji uvolnénou s bradou
co nejblize k hrudniku.

Ruce poloZte na zadni ¢ast hlavy a paze uvolnéte tak,

aby vam lokty smeéfovaly dold k zemi. V této poloze ru-
kama jemné pritahnéte hlavu smérem dol(l k hrudniku.

Vlydrzte 2 sekundy v této poloze a vratte hlavu zpét do vychozi pozice. (R. McKenzie: ,LéCime si bolesti kréni patefe sami*).

Cvik opakuijte pouze 2—3x zhruba po 2 hodindch béhem celého dne.

Pokud cvik pouzivate k 16Cbé bolesti hlavy nebo k 16Cheé bolesti Ci ztuhlosti kréni patefe, musi vzdy po tomto cviceni ndsledovat cvik 3.
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