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Stre¢ink M. TRICEPS SURAE (TROJHLAVY SVAL LYTKOVY)

Protahovani jednotlivych svalt pii spasticité je velice dulezité. Ve spastickém svalu dochazi k fad€ zmén, které
nepfizniveé ovliviiuji rozsah pohybu kloubu a znesnadiiuji aktivni pohyb. Z toho divodu je vhodné provadeét

v pravidelném rezimu protahovaci cvi¢eni na nejvice zasazené svalové skupiny. Aby bylo protazeni dostatecné
uc¢inné, je dobré setrvat v protazeni po dobu 10 min s poétem opakovani 2x denné. Po aplikaci botulotoxinu je
protaZeni nutnou soucasti lécebného postupu a je tedy zasadni, aby bylo pravidelné protahovani dodrzovano.

PROVEDENI{

ProtaZeni m. soleus a m. gastrocnemii

- Postavte se u vyssiho stolu

- Opfete horni konéetiny (Ize vyuZit okenni parapet, kuchyniskou linku apod.)
- Dolni konéetinu, kterou chcete protahnout, posuiite vzad.

- Panev je stale rovné, nikam se nepfetaci.

- Doslapnéte patou na podlozku. Pokud pocit'ujete tah, setrvejte v protaZeni.

Varianta s vyuzitim klinu

Stoj s oporou hornich koncetin. Protahovana dolni koncetina se postavi na klin tak, aby pata spoc¢ivala nize, nez
zbyvajici ¢ast nohy.
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Protazeni m. soleus

Pozice pro protazeni navazuje na vychozi pozici pfedchoziho cviku. Udrzte patu na podloZce a pomalu pokréte
zanozenou dolni koncetinu v koleni. Setrvejte v protazeni.

Pro uspésné protazeni je potfeba zachovat dobrou kvalitu provedeni cviku:

- postaveni dolnich koncetin je na Sitku panve.
- Panev neni nikam rotovana a je nastavena v neutralnim postaveni. Nijak se neklopi.

- Pata protahované dolni konéetiny je poloZena nebo stale sméfuje k podlozce.
- Vzdy musite docilit pocitu tahu na zadni strané lytka.

Varianta protaZeni v poloze v sedu a lehu na ziadech

Protazeni v obou pozicich je vhodné zejména pro pacienty, ktefi nemohou déle setrvavat ve stoji.
Varianta s vyuZitim popruhu

- Protazeni lze provadeét jak v pozici sedu, tak v lehu na zadech.
- Vyuzijeme k protazeni popruh, kterym zachytime piedni ¢ast nohy a pii propnutém kolennim kloubu
postupné zvySujeme pfitazeni $picky nohy k sobé. (Popruh by nemél byt z pruzného materialu).
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Varianta protaZeni druhou 0sobou

Pokud to stav pacienta dovoli, vyuzijeme pozici v lehu na zadech, uchopime patu protahované dolni koncetiny
do dlan¢ a pomoci ptedlokti zvySujeme pfitazeni $picky. Vyuzivame vahu celého téla, abychom byli schopni

v pozici setrvat pozadovanou dobu.
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Strecink M. GLUTEUS MAXIMUS

Protahovani jednotlivych svalt pii spasticité je velice dulezité. Ve spastickém svalu dochdzi k fad€ zmén, které
nepfiznivé ovliviiuji rozsah pohybu kloubu a znesnadiiuji aktivni pohyb. Z toho dtivodu je vhodné provadét

v pravidelném rezimu protahovaci cviceni na nejvice zasazené svalové skupiny. Aby bylo protazeni dostatecné
udinné, je dobré setrvat v protazeni po dobu 10 min s po¢tem opakovani 2x denné. Po aplikaci botulotoxinu je
protaZeni nutnou soucasti lécebného postupu a je tedy zasadni, aby bylo pravidelné protahovani dodrzovano.

PROVEDENI

Polozte se na zada, ob¢ dolni koncetiny pokréte v kolennich kloubech a opiete chodidla o zem. Dolni konéetinu,
kterou chcete protahnout, pfitdhnéte pomoci zdravé ruky do maximalniho mozného pokréeni v kycelnim kloubu.
Pokud je rozsah pohybu dostatecny, optete bérec protahované dolni koncetiny o druhou dolni koncetinu. (viz.

Obrazek 1)
Pro Gspésné protazeni je potieba dodrzet spravné provedeni cviku:

- Dbame na neutralni postaveni patete (neprohybame se v oblasti bederni pateie )

- Respektujeme pocit tahu v oblasti panve a ky&elniho kloubu (neméla by se objevit bolest )

- Nezvedame hlavu nad podlozku, ani ji nezaklanime. V pfipad¢€, ze neudrzime hlavu na podlozce,
podlozime ji polstarkem.

- Ramena rovnéz volné lezi na podlozce
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Varianta protazeni m. gluteus maximus s vyuZitim pasu

Tato varianta je uréena zejména pro pacienty s jednostrannym postizenim, kdy neni umoznén dobry tichop
rukou. Zasady provedeni jsou stejné jako v prfedchozi varianté, pouze pro pfitazeni dolni koncetiny vyuZzijeme

cvicebni popruh z pevného materialu.
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Varianta protazeni m. gluteus maximus a vnitfnich rotatoru kycelniho kloubu

Polozte se na zada, hlava bude v prodlouzeni patete, nesmi byt zaklonéna. Cela plocha zad je rovnomérné
uloZena na podlozce. Jednu dolni koncetinu pokréime v kolennim kloubu a opfeme chodidlem na podlozku.
Dolni koncetinu, kterou chcete protahnout pomalu pfitdhnéte k sobé a opfete bérec o druhou dolni koncetinu.

- Dbame na neutralni postaveni patefe (neprohybame se v oblasti bederni patete )

- Respektujeme pocit tahu v oblasti panve a ky¢elniho kloubu (neméla by se objevit bolest )

- Nezvedame hlavu nad podlozku, ani ji nezaklanime. V pfipad¢€, ze neudrzime hlavu na podloZzce,
podlozime ji polStarkem.

- Ramena rovnéz volné lezi na podlozce
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Varianta protazeni druhou osobou

Pacient setrvava v pozici na zadech. Uchopime protahovanou dolni koncetinu pod patou a nad kolennim
kloubem. Pomalu prechazime do plného pokrceni dolni koncetiny v kolennim a kycelnim kloubu. Vzdy
respektujeme pocit tahu. Pohyb provadime pomalu, bez prudkych zmén.

- Dbame na neutralni postaveni patete (neprohybame se v oblasti bederni patefe )

- Respektujeme pocit tahu v oblasti panve a kyCelniho kloubu (neméla by se objevit bolest )

- Nezvedame hlavu nad podlozku, ani ji nezaklanime. V pfipad¢€, ze neudrzime hlavu na podlozce,
podlozime ji polstarkem.

- Ramena rovnéz volné leZi na podlozce
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Strec¢ink HAMSTRINGS

Protahovani jednotlivych svalt pfi spasticité je velice dilezité. Ve spastickém svalu dochazi k fad¢ zmén, které
nepfiznivé ovliviiuji rozsah pohybu kloubu a znesnadiiuji aktivni pohyb. Z toho dtivodu je vhodné provadét

v pravidelném rezimu protahovaci cvi¢eni na nejvice zasazené svalové skupiny. Aby bylo protazeni dostate¢né
udinné, je dobré setrvat v protazeni po dobu 10 min s poétem opakovani 2x denné. Po aplikaci botulotoxinu je
protaZeni nutnou soucasti lécebného postupu a je tedy zasadni, aby bylo pravidelné protahovani dodrzovano.

PROVEDENI{

Pro spravné protaZeni svalli na zadni strané stehna je dalezité udrzet patef v napfimeni at’ se jedna o pozici
v sedu, lehu na zadech ¢i ve stoji. Protazeni provadime pomoci propnuti kolenniho kloubu do maximalniho
mozného rozsahu. Vzdy byste méli citit tah na zadni strané stehna nebo v podkolenni.

Varianta s vyuzitim popruhu v lehu na nadech

Polozime se do polohy na zadech, obé dolni konéetiny pokréime v kolennich kloubech a poloZzime chodidly na
podlozku. Protahovanou dolni konéetinu pfitithneme pevnym popruhem za chodidlo. Maximalné propneme
kolenni kloub. Setrvame v poloze, kde citime tah na zadni strané stehna a lytka.

Varianta v poloze ve stoji

Opieme horni koncetiny o pfedlokti na stiil. Stojime v dostatecné vzdalenosti tak, abychom mohli napfimit trup.
Dolni koncetiny jsou na §ifku panve. Provedeme rovny ptedklon trupu. Oba kolenni klouby jsou propnuté.
V poloze volné dychame. Setrvame pouze v pocitu mirného tahu na zadni strané stehen.
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Varianta v poloze v sedu

Posadime se na zidli, dolni koncetinu, kterou chceme protadhnout, natihneme v kolennim kloubu a opieme patou
na podlozku. Druhé dolni koncetina je polozena celou ploskou na zemi (kolenni kloub je v 90°). Provadime
rovny ptredklon trupu! Zada se nesmi vyhrbit!!!! Respektujeme pocit tahu na zadni strané stehna. Lze vyuzit
popruh k protazeni lytka pii kombinaci se zkracenim lytkového svalu.

Varianta protazeni druhou osobou

Pacient setrvava v pozici na zadech. Postaveni hlavy je rovné, hlava spoé¢iva na podlozce. Neni zaklonéna, ani
se nezveda nad podlozku. V pfipadé ze se takto d&je, hlavu podlozime polstafem. Uchopime protahovanoudolni
koncetinu za patu a za stehno. Pomalym pohybem zvedame protahovanou dolni koncetinu smérem vzhiru. Je
vsak zasadni, abychom udrzeli propnuti v kolennim kloubu.
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Strecink M. QUADRICEPS FEMORIS

Protahovani jednotlivych svalt pii spasticité je velice dulezité. Ve spastickém svalu dochdzi k fad€ zmén, které
nepfiznivé ovliviiuji rozsah pohybu kloubu a znesnadiiuji aktivni pohyb. Z toho divodu je vhodné provadeét

v pravidelném rezimu protahovaci cvic¢eni na nejvice zasazené svalové skupiny. Aby bylo protazeni dostatecné
udinné, je dobré setrvat v protazeni po dobu 10 min s poétem opakovani 2x denné. Po aplikaci botulotoxinu je
protaZeni nutnou soucasti lécebného postupu a je tedy zésadni, aby bylo pravidelné protahovani dodrzovano.

PROVEDENI

Pro spravné protazeni svalll na pfedni stran¢ stehna je velice dilezité, aby nedochézelo k prohybani v dolnim
useku patefe na tkor protazeni stehna. Protazeni miizeme provadét v nékolika pozicich dle fyzické zdatnosti.

Varianta v poloze vysokého kleku s nakro¢enim

Protahovana dolni koncetina je opfena o holen na podlozce. Druha dolni koncetina je opfena o chodidlo a
zaujima uhel 90° v kolennim kloubu. Pro Gspé$ni protazeni je zasadni dobré postaveni panve, ktera neni klopena
prilis vpred. Trup je vzpfimen a horni koncetiny jsou opfeny o zidli.

Varianta v sedu na patach

Vychazime z polohy v kleku na ¢tyfech s oporou hornich koncetin o ptedlokti. Pomalu pfechazime panvi vzad
do sedu na paty.
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Varianta v poloze na briSe s popruhem

Polozime se na biicho, panev je uloZena na podlozce. Nezveda se od podlozky!!! Pomoci popruhu uchytime
oblast kotniku a pomoci tahu zvySujeme ohnuti v kolennim kloubu. Dtlezité je, aby nedochazelo k odlepeni
panve a stehna od podlozky. Respektujeme pocit tahu.

Varianta ve stoji s popruhem

Postavte se bokem k opofte (sttl, parapet). Protahovanou dolni konéetinu provlecte v oblasti kotniku do popruhu,
ktery mate ve volné ruce. Udrzime rovné postaveni panve, protahovana dolni koncetina smétuje kolenem

k podlozce. Pomoci popruhu zvySujeme ohyb v kolennim kloubu a soucasné udrzujete postaveni stehna kolmo
k podlozce.

Varianta protaZeni druhou osobou

Protahovat predni stranu stehen mtizeme jak v pozici na bfise, tak v pozici na boku. Protazeni provadime pies
navySovani ohnuti v kolennim kloubu. Dilezité vSak je, aby se panev neklopila vpfed a nedochézelo tak
k prilisSnému prohybéani bederni patete.

SRR
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Strecink FLEXORY RUKY

Protahovani jednotlivych svald pfi spasticité je velice dulezité. Ve spastickém svalu dochézi k fadé zmén, které
nepfiznivé ovliviiuji rozsah pohybu kloubu a znesnadiiuji aktivni pohyb. Z toho dtivodu je vhodné provadét

v pravidelném rezimu protahovaci cvi¢eni na nejvice zasazené svalové skupiny. Aby bylo protazeni dostate¢né
udinné, je dobré setrvat v protazeni po dobu 10 min s poétem opakovani 2x denné. Po aplikaci botulotoxinu je
protaZeni nutnou soucasti lécebného postupu a je tedy zasadni, aby bylo pravidelné protahovani dodrzovano.

PROVEDEN{
Zaujmete pozici v sedu s oporou protahované koncetiny o stil.

- Sed vzpiimeny

- Obé dolni konéetiny chodidly na zemi

- Patef napiimena

- Protahovana horni koncetiny je opfena loktem o sttl

- Dlan je otocena prsty smérem od téla, dlani vzhtiru (pokud toho 1ze docilit)
- Prsty jsou maximalné natazeny

- Pomoci pomalého tahu protahujeme ruku smérem k podlozce

Varianta protazeni ve stoji s oporou hornich konéetin o stiil

Postavte se ke stolu, ob& horni konéetiny opfete vytocené zevné z ramennich kloubu o stil. Patet je napiimena,
ramena jsou tazena od usi, lokty jsou natazené. Pro zvySeni tahu mizeme udélat maly krok vzad.
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Strecink M.BICEPS BRACHII

Protahovani jednotlivych svalt pfi spasticité je velice dilezité. Ve spastickém svalu dochazi k fad¢ zmén, které
nepfizniveé ovliviiuji rozsah pohybu kloubu a znesnadiiuji aktivni pohyb. Z toho divodu je vhodné provadeét

v pravidelném rezimu protahovaci cvic¢eni na nejvice zasazené svalové skupiny. Aby bylo protazeni dostatecné
udinné, je dobré setrvat v protazeni po dobu 10 min s poétem opakovani 2x denné. Po aplikaci botulotoxinu je
protaZeni nutnou soucasti lécebného postupu a je tedy zésadni, aby bylo pravidelné protahovani dodrzovano.

PROVEDENI{

Posadime se na zidli, sedime panvi v konci sedaku, zada jsou opfena o zddovou opérku. Ramena jsou uvolnéna.
Protahovanou horni konéetinu uchopime za zapésti nebo za dlan a protahneme horni konéetinu do propnuti

v loketnim kloubu. Pokud je tah veliky, mizeme protdhnout Sikmo pied t€lem a opfit predlokti o stehno, tak
abychom docilili plného propnuti v loketnim kloubu.
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Strecink M. TRICEPS BRACHII

Protahovani jednotlivych svalt pfi spasticité je velice dilezité. Ve spastickém svalu dochazi k fad¢ zmén, které
nepiiznivé ovliviluji rozsah pohybu kloubu a znesnadiji aktivni pohyb. Z toho divodu je vhodné provadét

v pravidelném rezimu protahovaci cvieni na nejvice zasazené svalové skupiny. Aby bylo protazeni dostatecné
ucinné, je dobré setrvat v protazeni po dobu 10 min s po¢tem opakovani 2x denné. Po aplikaci botulotoxinu je
protaZeni nutnou soucasti lécebného postupu a je tedy zasadni, aby bylo pravidelné protahovani dodrzovano.

PROVEDENI

Posad’te se na zidli, horni koncetinu, kterou chcete protahnout, opfete spodni ¢asti paze na pevnou podlozku,
odpovidajici maximalnimu moznému rozsahu pohybu. Pokud neni omezeni, tak vyrazné muzete zvolit
dopomocny kontakt druhou horni koncetinou. V této druhé varianté protahuje zdrava ruka loket pfes osu trupu.
V obou variantach je potfeba dodrzet vzpiimeny sed .
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