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Definice, tréninkovy plan a cvicebni pom

Definice
m rehabilitaCni program vedouci k rychlejSi Uprave poruchy rovnovahy a zmirnéeni
nestability Ci zavrati u pacient( s poruchou rovnovazného systému

Indikace
m pro pacienty s nahle vzniklou nebo dlouhodobou poruchou rovnovahy
(doporuceni neplati pro benigni paroxyzmalni polohoveé vertigo)

Tréninkovy plan
m cviCeni doporucujeme provadét minimalné trikrat denné
e nahle vznikla porucha rovnovahy — alespon 12 minut/den
e chronicka porucha rovnovahy — alespon 20 minut/den
m cviCeni je rozdéleno do Ctyr fazi
e postupné se zvysuje naro¢nost provadénych cviki
m pacienti zacinaji s cvicenim od pfislusné faze dle aktualniho zdravotniho stavu
m nekteré cviky mohou pfechodné zhorsit obtize (zavrat, nevolnost)

Cviéebni pomucky
m A" obrazek
m balanéni pénova podlozka (molitanova, karimatka nebo slozena deka),
balanéni nafukovaci podlozka (BOSU) pro pacienty s mensi poruchou rovnovahy
m  gymnasticky mic
®  maly masazni micek
e masaz reflexnich bodd dlani a chodidel pred cvicenim
e nékolik minut prejizdéjte po dlanich a ploskach nohou
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N
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l. faze — leh na zadech

m  sledujte bod pred vami, sledovany bod je nehybny (bod ,A“, miCek drzeny pred
oc¢ima) a hybejte hlavou do stran, nahoru a dold

= v druhé dobé hybejte bodem ,A”“ nebo mickem do opacného sméru nez je pohyb
hlavy

m pohybujte hlavou takovou rychlosti, pfi které je micek nebo bod ,A”“ jesté vidét ostre

prvni pohyby hlavou jsou pomalé, postupné se zrychluj

m cviceni s pohybem hlavou provadéjte i se zavienyma odima (bod ,A“ si pfi tomto
cviceni snazte predstavit)
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Il. faze — sed

= vsedé provadéjte pohyby hlavou se zrakovou fixaci bodu (viz |. faze), pfidavejte
i Uklony hlavy do stran, krouzivé pohyby hlavou, vzdy na obé strany
m  pfidavejte cviCeni s pazemi, podavejte si mezi rukama micek — v Urovni o,
nad hlavou a za zady
m zvedejte miCek ze zemg, predavejte si miCek vsedeé pod nohou, nejprve
s pohledem upfenym na bod na sténé (pismeno ,,A“), v druhé dobé s pohledem
uprenym na pohyb micku
zprava doleva
m sednéte si na Zidli a zkuste pomalé rotace, zrak upirejte k jednomu bodu, nejdrive
stadi Ctvrt otacky ob&ma sméry, rozsah rotace zvySujte a zaroven rotaci zrychlujte
= vSechny cviky vsedé provadéjte i se zavfenyma o¢ima
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1. faze — stoj

m ve stoji cvicte nejdfive s oporou (opfete se zady o sténu, pak se jen pridrzujte rukou)
procviCte si cviky I. faze ve stoji (pohyby hlavou ve stoje)
m provadgjte uklony a rotace trupu, stoj na jedné noze, trénujte zvedani predmétu
ze zemeé
®m po zvladnuti stoje na pevném povrchu zkouSejte stoj na mekké podlozce (deka,

karimatka, BOSU)
m cviCeni Ize udélat obtiznéjSi prevedenim pozornosti na jinou mentalni ¢innost

(napf. pocitanim nasobilky)
¢ |8, | o8 | =9
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IV. faze — chiize

chlizi trénuijte nejdrive podél stény s oporou, jednou rukou se dotykejte stény
jakmile zvladnete chlizi s oporou, trénujte chiizi bez opory rovné, zrakem fixujte
vzdaleny nepohybuijici se pfedmét, hlava se nehybe, nasledné pridejte plynulé
pohyby hlavou

chlizi s oporou i bez opory trénujte po ¢are na zemi nebo kolem bodd vyznacenych
na zemi

pokud zvladnete bezpeéné chiizi bez opory, trénuijte chlizi se zavienyma o&ima
postupné je mozno zvySovat vzdalenost a rychlost chiize

trénuijte vypady — krok dopredu, dozadu a bokem

trénuijte vystupy na stupinek — nejdfive s oporou o sténu, nasledné bez opory

(napf. karimatka, trava, nerovny terén, pisek)
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Podporujeme lidi po celém
svete v tom, aby zili zdraveji
v kazde fazi zivota, kterou

o/

prochazeji.
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