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1 Kompenzace pohybové zatéze pri manipulaci bremen:

1.1 Uvod do problematiky pohybové kompenzace:

Muskuloskeletalni poruchy (MSD) jsou zranéni nebo dysfunkce, které postihujici svaly, kosti,
nervy, Slachy, vazy, klouby, chrupavky a paterni ploténky. MSD zahrnuji také podvrtnuti, natazeni
a natrzeni struktur pohybového apardtu (1). VySe zminéné dysfunkce maji v mnoha pfipadech
podklad v nespravné provddénych pohybovych stereotypech clovéka, které vznikaji hlavné
nedostate¢nou pohybovou aktivitou, nedostatkem kompenzace, ale také ¢astokrat nevhodnymi
pracovnimi podminkami, které nerespektuji antropometrickou charakteristiku jednotlivce, nebo
vyZaduji vykonavani pracovniho ukolu v neadekvatnich podminkach (napf. nepfijatelné polohy).
Muskuloskeletalni poruchy souvisejici s praci v soucasné dobé predstavuiji riziko snizeni kvality
Zivota Clovéka, ale také jsou rizikem pro zaméstnavatele v podobé praceneschopnosti nebo
vyssiho procenta fluktuace zaméstnancu.

Diagnostikou rizik pretizeni pohybového aparatu a v€asnou prevenci lze tento trend ve velké
mite eliminovat. Otazkou, kterd opravnéné vzbuzuje zajem, je presna kvantifikace faktor(, které
dlouhodobou expozici vedou v prvni fazi ke zméné pohybovych stereotypl. Tento stav je vsak
mozné pravé vhodnou pohybovou kompenzaci vratit zpét. Pokud nedojde k ndpravé pohybovych
disbalanci, druhou fazi pak mozna strukturaini zména/ funkéni zména pohybového aparatu, ktera
svou fyziologickou podstatou (zanét, poskozeni, zranéni, atd.). Ta pak v mnoha pfipadech
vyZaduje i cilenou lécbu.

Pravé cilena, kontrolovana pohybovda aktivita je nejlepsi, a i nejlevnéjsi prevenci
muskuloskeletdlnich poruch. Uvolfiovaci, protahovaci, posilovaci a dechova cviceni jsou jiz
vSeobecné pfijimdana odbornou komunitou jako zdklad prevence, ale i terapie mnoha
nespecifickych bolesti pohybového aparatu (2).

Je nutné vsak zdUraznit, Ze tyto cvi¢eni v Zddném pripadé nenahrazuji vSseobecna doporuceni
rozsahu pohybové aktivity dle Svétové zdravotnické organizace (3). Jejich vliv Ize prokazat
zejména v oblasti zlepSeni rozsahu pohybu, analgetickém uacinku, prevenci mikrotraumat,
zlepSeni nervosvalové koordinace a mnoha jinych. Proto cilenda kompenzace, ktera reflektuje
specificitu pracovnich podminek, je povazovdana za silny nastroj prevence, ale i kompenzace MSD.

Na zakladé vyse uvedenych predpokladd byl proto vytvoren nize uvedeny prakticky soubor
kompenzacnich pohybovych aktivit, ktery ma slouzit jako jeden z nastroju prevence
pohybového aparatu pretizeného v souvislosti s manipulaci s biemeny.

1. Bureau of Labor Statistics occupational safety and health definitions. Available from: http://www.bls.gov/iif/oshdef.htm

2. Lewis, Gomez Alvarez, C. B., Rayman, M., Lanham-New, S., Woolf, A., & Mobasheri, A. (2019). Strategies for optimising musculoskeletal health in the
21st century. BMC Musculoskeletal Disorders, 20,
1-15. https://doi.org/10.1186/s12891-019-2510-7

3. Bull FC, Al-Ansari SS, Biddle S, et alWorld Health Organization 2020 guidelines on physical activity and sedentary behaviour British Journal of Sports
Medicine 2020;54:1451-1462.
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1.2 Pouzité postupy pro analyzu pohybové zatéze:

V rdmci diagnostiky mozného pretiZzeni pohybového aparatu u specifickych pracovnich ¢innosti
byla pouZita pro zaznam pohybovych aktivit 3D kinematicka analyza pohybu za pomoci méficich
pohybovych senzor( (Xsens systém) a fada digitalnich ergonomickych nastroji pro detailni
analyzu pohybové zatéze — RULA, OWAS, NASA OBI analyzy, SPAGHETTI DIAGRAM a Analyza
dostupnosti/ dosaZitelnosti pomoci ndastroji Xsens Motion Cloud a Vivelab Ergo. Provedené
analyzy a porovnani vysledk(l umoZnily pfesné a objektivné kvantifikovat pohyb, ktery béhem
opakované c¢innosti mliZze vyrazné pfispivat ke vzniku obtizi pohybového aparatu nebo rozvoji
muskuloskeletdlnich poruch. V rdmci méfeni bylo identifikovano hned nékolik pracovnich ukond,
které dlouhodobym plsobenim stoji za celou fadou specifickych i nespecifickych bolesti
pohybového apardtu a je vhodné se proto vénovat detailnéjsSim zplisobem pohybové prevenci a
kompenzaci vzniklych stava.

Na zakladé provedené diagnostiky a analyz byl v ramci projektu navrzen a vytvofen soubor
jednoduchych pohybovych aktivit a cvikl, ktery miZe napomoci ke sniZeni obtizi spojenych
s pretéZzovanim pohybového aparatu a rizika vzniku muskuloskeletdlnich poruch.

1.3 Podklady pro tvorbu kompenzacnich pohybovych aktivit a kompenzacnich
cviceni:

Na zakladé poskytnutych souhrnnych podkladd ve formé ,Hodnoceni predpokladané urovné
zatizeni jednotlivych ¢asti téla“ a z néj vyplyvajici ,,Analyzy moznych dopadu pretizeni pfi pracovni
Cinnosti” jez jsou uvedeny v pfiloZzenych tabulkach byly navrzeny jednotlivé pohybové aktivity
a cviky, které mohou poskytnou moznou korekci indikovanych vlivi pretizeni pohybového
aparatu vzniklych vykonem specifickych pracovnich ¢innosti pfi manipulaci s bfemeny béhem
pracovni doby. Navrzené zakladni kompenzacni pohybové aktivity se vidy vztahuji k oblasti
stfedniho, vysokého a velmi vysokého rizika pretizeni. V kategorii bez vyznamného rizika pretizeni
a nizkého rizika Ize doporudit pro kompenzaci pfipadnych pretizeni vykon nékterého
z celotélovych (komplexnich) cvik( tak, aby doslo k symetrické mu zapojeni co nejvétsiho poctu
svalovych skupin. Z pohledu komplexnosti pohybové aktivity mizeme s vyhodou vyuZit principu
tzv. ,mrtvého tahu”. Zakladni popis provedeni cviku je uveden v textu nize. Je nutné také
zdlraznit, Ze provedeni cviku nema za cil zatizit télo velkou vahou zdvihaného bfemene, ale
pouze zapojit co nejvétSi mnoiZstvi svalll a svalovych skupin tak, aby nedochdazelo
k jednostrannému zatizeni.
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Provadéni vsech cvikl véetné tohoto ,mrtvého tahu” je nutné vykonavat vidy s maximalni
opatrnosti. U tohoto cviku je v prvnich fazich nacviku potfebny odborny dohled, ktery by byl
schopen pfipadné odchylky od spravného provedeni cviku korigovat.

Cvik: Mrtvy tah

e Cil: Dosazeni vzptimené polohy.

e Pouzité pomtcky: Osa Cinky bez zavazi nebo jiné vhodné bfemeno

e Vychozi pozice: Stoj. Pozice nohou na pocatku tahu by méla byt priblizné na $ifi bokl ¢lovéka,
pozice chodidel mirné do stran, kolem 10-15 stupnd. Horni koncetiny volné podél téla.

e Provedeni: Pfedklon trupu s rovnymi zddy. Hlava se nachazi pfirozené v prodlouzeni patere,
pohled sméfuje vpred nebo na pfedem uréeny bod (ani nahoru ani dol(l). Nasledné uchopime osu
bez zavazi obéma rukama nadhmatem. S hlubokym nddechem a naslednym zadrZzenim dechu
poté provedeme pozvednuti osy Cinky. SnaZime se drzet osu Cinky co nejblize télu. Draha Cinky pfi
pozvednuti by méla byt vertikalni. Na konci pohybu dbame na postaveni v stoji-nesmi dochdzet k
zaklonu téla.
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2 Jak nastroj pouzivat:

Obsahem tohoto dokumentu jsou 3 ¢asti:

1. Tabulka ,Hodnoceni pfedpokladané urovné zatizeni jednotlivych ¢asti téla”

2.
3.

Tabulka ,,Analyza moznych dopad( pretizeni pti pracovni ¢innosti“
Pfehled jednotlivych pohybovych aktivit/ cvik(

Ad 1) tabulka:

»,Hodnoceni predpokladané urovné zatizeni jednotlivych ¢asti téla” pfedstavuje prehled moznych
Urovni zatéze pfi urcitém specifickém vykonu pracovnich ¢innosti v rozsahu manipulované zatéze
(do 2kg, do 5 kg, do 10 kg a nad 10 kg) pro kazdou ¢ast pohybového apardtu v rozmezi od ,Bez
vyznamného vlivu na pohybovy aparat” az po ,Velmi vysoké riziko mozného pretizeni/ vlivu na
pohybovy aparat” — viz legenda:

e specifikace vybranych ¢asti téla:

Predpokladané zatiZeni jednotlivych ¢asti téla

Chodidlo

Bederni Hrudni Kréni
Kotnik Kol Kycl oy P , oy R PaZ . .| P
ot’m y/ | Kolena / Yc e/ patet/ spodni | patef/ horni patef/ amen?/ aze/ Predlokti rsty
bérce stehna panev v, y hrudnik loket aruce
¢ast zad Cast zad krk

e specifikace pozic/ zplsobU provedeni pracovni ¢innosti:

O
©]
©]

O 0 O O O

e}

jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici),
jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni téla (kycle/ ramena),

jednorazovéa a opakovana manipulace s bfemeny v drovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené
ruce),

jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou,

jednorazovéa a opakovana manipulace s bfemeny pod urovni pasu,

manipulace s bfemeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli€ce, opora nohou o zem),
manipulace s bfemeny v pozici v sedé,

manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bficha o pfekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/
pracovni stul,

zvedani bfemen ze zemé,

manipulace s bifemeny v pozici v diepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu
pohybu - zem/ pozice nad hlavou),

manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ pfevazujici zatéz
jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici),

tlaeni a tahani bfemene/ vozika (jednou rukou/ obéma rukama).

s

e specifikace jednotlivych Urovni zatéze:

bez vyznamného vlivu

s moznosti pretizeni - nizké riziko

s moznosti pretiZeni - stfedni riziko

vysoké riziko mozného pretizeni

velmi vysoké riziko mozného pretizeni/ vliv na zdravi —
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Ad 2) tabulka:

»Analyza moznych dopad( pretizeni pfi pracovni ¢innosti“ obsahuje konkrétni popisy moznych
dopadl jednotlivych urovni pretizeni pohybového aparatu uvedenych v tabulkach ,,Hodnoceni
predpoklddané urovné zatizeni jednotlivych ¢asti téla“”.

Hodnoceni konkrétnich moznych dopadl pretizeni pohybového aparatu pfi pracovni Cinnosti
nasledné poslouzilo pro tvorbu souboru kompenzacnich pohybovych aktivit a cviéeni, ktery je
soucasti tohoto materidld.

Ad 3) prehled jednotlivych cviki:

Ptehled jednotlivych cvik(l obsahuje vidy pozici nebo pracovni polohu, pti které mize vzniknout
urcita forma pretizeni pohybového aparatu a dalsi udaje pro identifikaci konkrétniho cviku — viz
priklad:
Pozice: Jednordzovad a opakovand manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZend cdst: Bederni pater/ spodni ¢dst zad
Kompenzace:

e Cil: Naprimeni pdtere — protitlak ruce hlava.

e Vychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.

e Provedeni: VytaZeni pdtere proti tlaku dlani.

Navrzené zakladni kompenzacni pohybové aktivity se vidy vztahuji k oblasti stfedniho,
vysokého a velmi vysokého rizika pretizeni:

stfedni riziko moZného pretizeni

vysoké riziko mozného pretizeni

velmi vysoké riziko mozného pretizeni/ vliv na zdravi —

Na konkrétni skupinu cvikti, ktera se vztahuje ke konkrétni pozici nebo pracovni poloze se
snadno dostanete odkazem z tabulky ,Hodnoceni pfredpokladané trovné zatizeni
jednotlivych casti téla”

»Zdravym pohybem ke zdravi”
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3 Zakladni bezpecnostni pokyny pro vykon pohybovych aktivit:

udul

e

/Y

pfi vykonu jakékoliv pohybové aktivity je nutné dodrzet zakladni bezpecnostni pravidla a pokyny,

uvedené pohybové aktivity maji pouze preventivni charakter a mély by byt vykonavany pouze osobami bez zdravotnich/ pohybovych omezeni,
v pripadé jakychkoliv obtiZi pohybového aparatu nebo pfi jakémkoliv akutnim stavu nemoci vyhledejte Iékafe a konzultujte s nim svij aktualni
zdravotni stav,

vykon pohybové aktivity provadéjte vidy na bezpecném misté a dodrzujte zakladni pravidla bezpecnosti a ochrany vlastniho zdravi,

uvedené pohybové aktivity vykonavejte pomalu a spravné, nezaleZi na poctu cvikd ale na jejich provedeni,

cviky provadéjte bez zatéZe pouze s vahou vlastniho téla

pfi cviéeni mlzZete pouiit jednoduché pomicky jako napf. ruénik, éast obleéeni, které vdm pomohou v provedeni nékterych cviki, jako je
naptiklad protazeni dolnich konéetin

pokud neni uvedeno jinak, kazdy cvik provedte na obé strany - soumérné

zadny z cvikd nedélejte silovym zplsobem

zadny cvik ani pohyb nesmi pfi jeho provadéni ani po skonceni cviceni bolet !!!!

Pomoci této sady kompenzacnich pohybovych aktivit/ cvikl je moiné pro uUcely primarni prevence poskytnout zaméstnancim
a zaméstnavatelim konkrétni ndstroj, pomoci kterého je mozné zlepsit stav pohybového aparatu pretizeného vykonem pracovni ¢innosti
souvisejici s manipulaci s bfemeny. Je nutné zminit, Ze uvedeny prehled kompenzacnich aktivit/ cvikd byl vytvoren na zakladé obecnych
doporuceni. Konkrétni cvicebni plan pro kazdého jednotlivce je vSak nutné stanovit pouze na zdkladé odborného vysetfeni nebo provedeni
kineziologického rozboru pro konkrétniho pracovnika.
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4 Predpokladana uroven zatéze jednotlivych casti téla pri manipulaci s bremenem do 10 kg

Predpokladané zatizeni jednotlivych casti téla

Bederni Hrudni Kréni
Chodidlo Kot’mky/ Kolena / KYcIe/ patt?rv/’ pat’evr{ pateF/ Ramen’a/ Paze/ predlokti Prsty
bérce stehna panev | spodni ¢ast | horni ¢ast krk hrudnik loket aruce
Pozice p¥i manipulaci s bfemenem do 10 kg zad zad
Jedno.razova 3 opak({)vanzf\ .manlpulace s bfemeny v Urovni bficha X X X X X X X X X
(ruce jsou v pfirozené pozici)

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni téla

(kycle/ ramena)

Jednorazovad a opakovana manipulace s brfemeny v urovni_hlavy
(ramena/ pokréené/ natazené ruce)

Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu

Manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/
vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal

Zvedani bremen ze zemé

Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se
pohybuiji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)

Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné
noze/ pfevazujici zaté7 jedné kondetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

Tlaéeni a tahani biemene/ voziki (jednou rukou/ obéma rukama)

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny
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5 Analyza moznych dopadl pretiZzeni pohybového aparatu pfi manipulaci s bremenem do 10 kg

Prsty a ruce

Spoleéné rysy vlivu pretiZent pfi pracovni Einnosti
Pozice pii manipulaci s biemenem do 10 kg Chodidio Kotniky/ bérce Kolena / stehna Kycle/ pénev Bederni patef/ spodni &ast zad | _Hrudni patef/ horni East zad Kréni patef/ krk Ramena/ hrudnik Paze/ loket Prediokti
Fetizeni kréni patefe
X y pretézovani bederni oblasti v nestabilni pozice lopatek, pretizeni kréni patefe/
o L jednostranné zatizeni/ zwiens | P o o = Do predsunuti/ zakion hlavy/ o o o
a s bfemeny v arovni nestabilni postoj, rozlozeni " L N disledku $patného postoje téla, nerovnomérné zatéZovani . " pretéiovani ramen/ rotatorové pretéiovani svali a Slach
- B N P ns . Petizeni kotnik{/ stabilita nohy zaté# mize vyvolat pretizeni P . ” L destabilizace kréni patefe/ . Lo . N . .
bficha (ruce jsou v pfirozené pozici) zatéze chodidla/ obuv - postaveni patefe/ pretizeni pfi hornich partii zad (trapézy/ manzety/ petizeni prsnich sval predlokti
kolen a bederni patefe L o zména postaveni obratlti a
naklonu trupu ramena, svaly kolem pitere) :
disku/
nestabilni pozice lopatek,
a s bfemeny v drovni téla|  nestabilni postoj, rozlozeni | . L - nerovnomérné zatézovan pretézovani svali paze/ 3patné
Preti kotnikd/ stabilit: hy i kol Slach
(ky@lef ramena) zétéze chodidla/ obuv Fetizent kotniki/ stabilita nohy | - zatizent kolen a Gpond Slac hornich partii zad (trapézy/ wuiti postaveni paze/
ramena, svaly kolem pétere)

Fetizent kréni patere/
pret&zovani bederni oblasti v P Lol
predsunuti/ zaklon hlavy/

e drovni nestabilni postoj, rozlozeni | .. disledku $patného postoje téla, .
Jednorézové a opakovana manipulace s bremeny v trovni hlavy postoj R oy isledku $patného postoje t&l ke lirev e

(ramena/ pokréené/ natazené ruce) 24téze chodidla/ obuv postaveni patefe/ pretizeni pfi
naklonu trupu

pretézovani svali pate/ patné

nebezped{ destabilizace G pEEalipEe)

postaveni obratld a diskd/

$patny tchop/ pretizeni prsti a
28pésti

3patny tchop/ pretizen prstia
2apésti

tichop konetky prsi- prsty proti
dlani/ pretizeni &l4nki prstd/
nerovnom&mé rozlozeni vahy/

efe/ moznost poskozeni v
kloubu a kolen a Sl skloubeni ramena, svaly kolem patei
oblasti TH/L prechodu/ dalii U B postaveni obratld a diskd/ oblasti ramene

nebezpeti pretizent bedernt

nebezpeti destabilizace 0 mékkych tkani v

oblasti pfi oslabeni bfi3nich svall

. pretézovani bederni oblasti v pretizeni krénf pétere/ pretézovani ramen/ rotatorové
svalii a Kloubi/ pfi L nestabilni pozice lopatek, L i Seovant ren e
q q o— - dusledku $patného postoje téla, b predsunuti/ zakion hlavy/  manzety/ pretizeni a zkracovani

nestabilni postoj, rozlozeni Lo - oslabeni svalstva v okoli kycle Lo nerovnomérné zat&zovani L

Pretizeni kotnik{/ stabilita nohy o us N » postaveni patefe/ $patna destabilizace kréni patefe/ prsnich svali/ nebezpeéi
zatée chodidla/ obuy dochazi k pret&zovani kyéelniho . , hornich partii zad (trapézy/ .
stabilizace patefe/ prohnuti/ o nebezpeti destabilizace poskozeni mékkych tani v
ramena, svaly kolem patefe)

kloubu a kolen a Sl skloubeni

Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (
ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad
hlavou)

seni pri naklonu trupu postaveni obratld a diski/ oblasti ramene
. . pret ani bederni oblasti v pretizeni kréni patefe/ pfetéZovani ramen/ rotatorové o .
tizeni kolen a dponi Slach/ pii zvidend z4téz svalia Koubi/ pii 1 9N DEtern! OBaSt nestabilhi pozice lopatek, B aumati] ekl Hony] oo VSend tenze sl v oblasti pretézovani svalt
" P ¢ ongeting o ’ /P isledku $patného postoje téla, ! edsunuti/ zaklon hlavy/ etizent a zkracovéni ; )
Manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné konetiné (stoj na| ociabiin postoj, postaveni jednostranné zatési moinost  oslaben svalstva v okoli kyele 5 (5 nerovnom&rné zatézovani & ‘ A pae/ pretiteni svalii paieve prediokti/ moznost p

iedné noze/ prevazujici zatéz jedné kongetiny, ruce jsou v
pfirozené pozici)

N i 5 . ostaveni pa / $patna destabilizace kr& tefe/ rsnich 18/ nebe e
chodidla/ stranové ztéz poskozeni vazii a tponii kolen/  dochézi k pretéiovéni kycelniho ~ POSt2VEN! PRLETe/SPAtNS oy i i 2ad (trapézy/ SRELIERERL Y EEE (EIEDEEIY (B
stabilizace patefe/ prohnuti/

pretizeni stehen kloubu a kolen a Sl skloubeni

vazbé na zatiZeni ramen, zad a h a mékkych tkani v oblasti

nebezpeéi destabilizace poskozeni mékkych tkdni v n
ramena, svaly kolem pitefe) predni casti téla lokte

pretizent pii naklonu trupu postaveni obratli a diskd/ oblasti ramene

2482 paze/ 2wsend tenze svali
v oblasti pate/ pretizent biceps x| pretizeni prediokti/ tiaky / trhy
triceps

Tlageni a tahani bfemene/ voziki (jednou rukou/ obéma rukama) Petizeni kotnik{/ stabilita nohy

_ _ pietézovani bederni oblasti v pretizeni kréni patefe/ pretézovéni ramen/ rotétorové
wen svaliia Kloubi/ pii " ‘ L b §
' ) : ! disledku 3patného postoje téla, = = unuti/ zéklon hlavy/  manzety/ pretizeni a zkracovani
L i N nestabilni postoj, rozlozeni oslaben svalstva v okoli kyéle L O
Jednorazova a opakovana manipulace s biemeny nad hlavou N S i . postaveni patefe/ $patna c stabilizace kréni patef prsnich svalty/ nebezpeéi
zatéte chodidla/ obuv dochézi k pretzovani kyéelniho i hornich partif zad (trapézy/ ° " :
‘ stabilizace patere/ prohnuti/ nebezpeti destabilizace poskozeni mékkych tkani v
Kloubu a kolen a S1 skioubeni ; p ramena, svaly kolem patere)
pretizen pfi néklonu trupu postavent obratlii a disky/ oblasti ramene
pretézovéni bederni oblasti v
disledku $patného postoje té etEsouin svall a Slach
e svalii a slac
: e postaveni pétefe/ pretizent pi pretizent krni patefe/ pretéovani ramen/ rotatorové . P :
zatizeni kolen a tiponti Slach/ pfi zvjsen z4té# svalii a Kloubi/ pHi 5 nestabilni p P ; , : nd tenze svaliiv oblasti  predlokti/ moZnost poskozeni
L i stac / naklonu trupu/ pretizent predsunti/ zaklon hlawy/  maniety/ pretizent a zkracovdni oo, VO I 4 o
a s bfemeny pod drovni|  nestabilni postoj, rozlozeni R jednostranné zatézi moznost  oslabeni svalstva v okoli kyéle o neronomémé zatézovani i paze/ pretizeni svalii paze v 3lach a mékkych tkni v oblasti
fasin! post Pretizeni kotniki/ stabilita nohy [NESeY . i . svalstva zajistujiciho stabilizaci > ) e e prnich svald/ nebezpeéi ¢ M
pasu zatése chodidla/ obuv poskozeni vazi a tponii kolen/  dochézi k pretéZovani kyéelniho iyt hornich partii zad (trapézy/ o 4 e vy vazbé na zatizeni ramen, zad a  lokte/ trvalé zvySeni napéti sval
tefe/ moinost poskozeni v ebezpe| destabilizace oskozeni makkych tkani v e ram e 2
pretizeni stehen Koubu a kolen a Sl skioubeni ~~ © poskozenl ramena, svaly kolem patefe) P c P Y Inf Easti téla Jokti, zhorSent prokrveni ruky
oblasti TH/L prechodu/ dalsi obratld a diski/ oblasti ramene o
nebezpei pretizen bederni Prs
oblasti pii oslabent biisnich svald
pretéZovani bederni oblasti v
dusledku $patného postoje téla,
5 y pretizen kréni pétere/ pretézovéni ramen/ rotito
2Wend zété svali a Kloubi/ pri : nestabilni pozice lopatek, L ! . ! ; . .
o . 3 o e ’ predsunuti/ zéklon hlavy/  manzety/ pretizeni a zkracova Gchop konetky prsi- prsty proti
Manipulace s biemeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/|  nestabilni postoj, rozlozeni oslabeni svalstva v okoli kyéle y nerovnom&mé zatézovani ) ) " " - o PR
laniputa b ° ! posk . destabilizace krén patere/ prsnich svalti/ nebezpeci dlani/ pretizent élankd prstd/
vyrobnilinku/ dopravnim/ pracovni stal 25téze chodidla/ obuv dochazi k pretézovani kyéelniho  ° hornich partii zad (trapézy/ 5 )
patefe/ m nebezpeti destabilizace posko nerovnomémé rozlozeni vahy/
Kloubu a kolen a S1 skloubeni ozno 2N ¥ ramena, svaly kolem pitefe) )
oblasti TH/L prechodu/ dal3i postaveni obratlii a disk oblasti ramene
nebezpeti pretizeni bederni
oblasti pfi oslabeni bfidnich svald
pretézovéni bederni oblasti v
disledku patného postoje t&l
ostaveni patefe/ preti Fetizen kréni patere/ Fetézovani ram
svalii a kloubi/ pii (R A nestabilni pozice lopatek, C AR [k men ) .
o ; b naklonu trupu/ pretizeni ° predsunuti/ zaklon hlawy/  manety/ pretizeni a zkracovani ichop konetky prsi- prty proti
nestabilni postoj, rozlozeni Y anné zaté: st oslabeni svalstva v okoli kycle o nerovnomérné zatézovani con i 2 pLlL "
Zvedani bremen ze zemé o DS ; p svalstva zajistujicio stabilizaci > destabilizace krén patere/ prsnich svalt/ nebezpeci dlani/ pretizeni &l4nki prtd/
zatéze chodidla/ obuv 2 dochazi k pretézovani kyéelniho hornich partii zad (trapézy/

nerovnomérné rozlozeni vahy/

ichop konetky prs- prty proti
dlani/ pretizen élankd prstd/
nerovnomémé rozlozeni vahy/

nespravny tichop/ velké z4téz/
rézové zatizent prstd - tahni
tlageni
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5.1 Prehled pohybovych aktivit a cvikii pro kompenzaci pfetizeni jednotlivych édsti téla pfi manipulaci s bremeny do10 kg:

5.1.1 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni bficha (ruce jsou v prirozené pozici)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f ey e e
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patef/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni cast P ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
Y vy pretizeni kréni
pretezovani L ey
. , i . nestabilni patere/
jednostranné | bederni oblasti . . , Y oivw o
- . . pozice lopatek, | predsunuti/ pretéZzovani
nestabilni zatizeni/ v disledku . .
. Y e, oy vy Y , nerovnomérné | zaklon hlavy/ ramen/ T .
postoj, Pretizeni zvySena zatez Spatného v . - . , pretézovani $patny Uchop/
., oo oy . zatézovani destabilizace rotatorové . Y s .
rozloZeni kotnik(/ muzZe vyvolat postoje téla, , ., Y . o svalli a Slach | pretizeni prsti
vy " v v , hornich partii | kréni patere/ manzety/ y ,
zatéze stabilita nohy pretizeni kolen postaveni ) N Y e predlokti a zapésti
. , o zad (trapézy/ zména pretizeni
chodidla/ obuv a bederni patere/ , , .
v P ramena, svaly postaveni prsnich svalt
patere pretizeni pri ey o
naklonu trupu kolem patere) obratld a
2 disku/

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Protazeni zadni strany stehen a lytek, uvolnéni bederni oblasti.
Vychozi postaveni: Leh na bfichu, napfimena zada, ruce pod ¢elem, opora o Spicky noh.

[ J
Provedeni: S nadechem zvednuti kolen od podlozky, jemné podsazeni panve, vydrz 15-20 sekund a polozit.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)
PfetiZzena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: KyCelni ohyb s natazenim pazi.
e Vychozi pozice: Stoj na Sitrku panve s jemné pokréenymi koleny.
Provedeni: Pomaly ohyb v kycelnich kloubech se sou¢asnym natazenim pazi do vzpazeni (do prodlouzeni téla).

o Naptimeni celé patere, hlava v prodlouZeni trupu. y
Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)
PfetiZzena ¢ast: Kréni pater/ krk
e Cil: KyCelni ohyb s nataZenim pazi.
e Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve s jemné pokréenymi koleny.
e Provedeni: Pomaly ohyb v kycelnich kloubech se sou¢asnym natazenim pazi do vzpazeni (do prodlouzeni téla).
o Napfimeni celé patere, hlava v prodlouzZeni trupu.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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5.1.2 Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni téla (kycle/ ramena)
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Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ L e
. ; . Kolena / . . s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
h | Kotnik Kyél P , P lok Pfredlok P
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ panev spoci:::l Cast horni &st zad krk hrudnik aze/ loket fedlokti rsty a ruce
nestabilni
Lo ice lopatek, Yoy o
nestabilni pozice opav © , pretézovani
. Y e nerovnomeérné .y Y .
postoj, Pretizeni ~ vy ., svalt paze/ $patny Gchop/
., S e zatizeni kolen zatézovani . . - el p
rozloZeni kotnikd/ ; - , iy Spatné vyuziti pretizeni prstl
vy o a Upont Slach hornich partii ; s
zatéze stabilita nohy 2ad (trapézy/ postaveni a zapésti
chodidla/ obuv pezy paze/
ramena, svaly
kolem patere)

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)

Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi konéetinami, pokréené Spicky.
e Provedeni: Predklon trupu se snahou dotknout se Spicek (vnéjsi strany kotnikd, stehen) rukama.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s biemeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZzena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: ProtaZzeni zadni strany stehen a lytek, uvolnéni bederni oblasti.

e Vychozi postaveni: Leh na bfichu, napfimend zada, ruce pod éelem, opora o Spi¢ky noh.

e Provedeni: S nadechem zvednuti kolen od podlozky, jemné podsazeni panve, vydrz 15-20 sekund a polozit.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Pohyb z prohnuti do vyhrbeni, variace na 4.

e Vychozi pozice: Na 4 na zemi.

e Provedeni: Vyhrbeni a prohnuti v oblasti zad.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Ky€elni ohyb s natazenim pazi.
e Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve s jemné pokréenymi koleny.
e Provedeni: Pomaly ohyb v kycelnich kloubech se sou¢asnym natazenim pazi do vzpazeni (do prodlouzeni téla).
o Naptimeni celé patefe, hlava v prodlouZeni trupu.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)
PretiZena cast: Krcni pater/ krk

e Cil: Naptimeni v oblasti krku, hrudniku.

e Vychozi pozice: Z kyfézy (vyhrbeni) v hrudni ¢asti a pfedsunu hlavy

e Provedeni: Napfimeni do vysky, zasunuti hlavy, napfimeni hrudniku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)

Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva rotatorové manzety.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny jsou vzpaZzeny. Dlané drzi protilehlé lokty.
e Provedeni: Krouzeni nad trupem.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace ramennich pletencl a patefre.
e Vychozi postaveni: Vzpor kleCmo.
e Provedeni: Odtlaceni dlanémi od podlozky, tak Ze se zvedaji kolena a panev vzhiru. Télo pfipomina tvar stfechy.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e \ychozi postaveni: Sed nebo stoj.

e Provedeni: KrouZeni zapéstim.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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5.1.3 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patei/

Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patef/ Ramena/

Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ pane spodni cast vy , Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
! iky/ stehna yéle/ pénev P za::l horni ¢ast zad krk hrudnik Ze/ ! yaru
pretizeni kréni
pretéZovani patere/ , .
, : . , h
bederni oblasti predsunuti/ ue :‘)S’l).l ko:sicky
nestabilni v disledku zaklon hlavy/ pretézovani proti dﬁani\;
postoj, Pretizeni Spatného destabilizace svall paze/ P tetisen
rozloZeni kotnik(/ postoje téla, kréni patere/ Spatné vyuziti Eléﬁukﬁ rstd/
zatéze stabilita nohy postaveni nebezpecdi postaveni P .
. oy I . nerovnomeérné
chodidla/ obuv patere/ destabilizace paze/ .,
retizeni pri postaveni e for 1)
P véhy/

naklonu trupu obratll a
diskt/

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bremeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PfetiZzena cast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni Slach a svalli na predni strané kotniku.

e Vychozi postaveni: Sed na patach, vloZit dlané pod nart.

e Provedeni: Jemné vytaZzeni nartl nahoru na 15 sekund a povolit.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bifemeny v Urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi koncetinami, pokréené Spicky.

e Provedeni: Pfedklon trupu se snahou dotknout se Spicek (vnéjsi strany kotnikd, stehen) rukama.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi konéetinami, pokrcené Spicky.

e Provedeni: Predklon trupu se snahou dotknout se Spicek (vnéjsi strany kotnik(, stehen) rukama.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Naptimeni v oblasti krku, hrudniku.

e Vychozi pozice: Z kyfézy (vyhrbeni) v hrudni ¢asti a pfedsunu hlavy

e Provedeni: Napfimeni do vysky, zasunuti hlavy, napfimeni hrudniku.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Pohyb pazemi nad hlavu a zpét s kontrolovanym pohybem pazi
e \ychozi pozice: Stoj nebo sed.
e Provedeni: VzpaZeni a stazeni loktd k télu, s ru¢nikem.
o Opfeni ruéniku o hlavu ve spodni pozici.
o Opakovany pohyb nahoru a dol(.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Pohyb pazemi nad hlavu a zpét s kontrolovanym pohybem pazi
e Vychozi pozice: Stoj nebo sed.
e Provedeni: VzpaZeni a stazeni loktd k télu, s ru¢nikem.
o Opfeni ruéniku o hlavu ve spodni pozici.

o Opakovany pohyb nahoru a dold. Zpét na tabulku

hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva pletence ramenniho.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny jsou rozpazeny, dlané sméfuji vzh(ru.

e Provedeni: Jedna horni koncetina predpazuje smérem k druhé horni koncetiné az pres stfedni ¢aru téla. Pfi vyCerpani rozsahu horni
koncetinu vzpaZzime a vratime do rozpazeni.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PfetiZzena cast: Paze/ loket
Kompenzace:
e (Cil: Stabilizace ramennich pletencl a patefe.
e Vychozi postaveni: Vzpor kleCmo.
e Provedeni: Odtlaceni dlanémi od podlozky, tak Ze se zvedaji kolena a panev vzh(ru. Télo pfipomina tvar stfechy.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bremeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, horni konéetiny jsou pfedpazeny a loketni klouby jsou pokréeny v devadesati stupnich. Pfedlokti a
dlané jsou spojeny a prsty propleteny.
e Provedeni: Vysouvani jednoho predlokti po druhém a tim krouzZeni zapésti.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZzena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ¢lanku prsta.
e Vychozi postaveni: Sed na patach, dlané jsou mezi koleny zaprené v podlozZce, tak Ze prsty sméruji k panvi.
e Provedeni: Jemnym prenesenim vahy dozadu na paty pohybujeme zapéstim sem a tam. Kofeny dlani jsou stdle v podloZce.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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5.1.4 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Kolena /

Chodidlo stehna

Kotniky/ bérce

nestabilni
postoj,
rozlozeni
zatéze
chodidla/ obuv

Kyéle/ panev

zvySena zatéz
svall a
kloubt/ pfi
oslabebi
svalstva v okoli

kycle dochazi k
pretézovani
kycelniho
kloubu a kolen
a Sl skloubenf

Bederni patei/
spodni cast
zad

pretézovani
bederni oblasti
v disledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
patere/ Spatna
stabilizace
patere/
prohnuti/
pretiZeni pfi
naklonu trupu

Hrudni patef/

horni ¢ast zad

nestabilni pozice
lopatek,
nerovnomerné
zatézovani
hornich partii zad
(trapézy/
ramena, svaly
kolem patere)

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou

PretiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:

e Cil: ZlepSeni rozloZeni vahy na plosce nohy.

e Vychozi postaveni: Stoj.

Kréni patef/
krk

pretizeni kréni
patere/
predsunuti/
zéklon hlavy/
destabilizace
kréni patere/
nebezpeci
destabilizace
postaveni
obratll a
diska/

Ramena/

hrudnik Paze/ loket

pretézovani
ramen/
rotatorové
manzety/
pretizeni a
zkracovani
prsnich sval/
nebezpeci
poskozeni
mékkych tkani
v oblasti
ramene

e Provedeni: Uvédomime si zatizeni pod kloubem palce, maliku a paty a rozlozime vahu téla.

Pozice: Jednordzovd a opakovand manipulace s bfemeny nad hlavou

PretiZena cast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni Slach a svalll na predni strané kotniku.
e Vychozi postaveni: Sed na patach, vlozit dlané pod nart.
e Provedeni: Jemné vytaZeni nart(i nahoru na 15 sekund a povolit.

Predlokti Prsty a ruce

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech na zemi.
e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plivodni pozice, pak druha noha.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Posileni svall v okoli ky¢le a stranova stabilizace trupu.
e Vychozi postaveni: Pozice na boku s oporou o predlokti, rameno loket jedna linie, zdda napfimenad, kolena pokrcena.
e Provedeni: S nadechem rotace celého trupu vpred vici spodnimu rameni a kycli, s vydechem se vratime do plvodni pozice, pfipadné
vic trupem vzad.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Naptimeni v oblasti krku, hrudniku.
e Vychozi pozice: Z kyfézy (vyhrbeni) v hrudni ¢asti a pfedsunu hlavy
e Provedeni: Napfimeni do vysky, zasunuti hlavy, napfimeni hrudniku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Pohyb pazemi nad hlavu a zpét s kontrolovanym pohybem pazi
e Vychozi pozice: Stoj nebo sed.
e Provedeni: VzpaZeni a stazeni loktl k télu, s ru¢nikem.
o Opfteni ru¢niku o hlavu ve spodni pozici.

o Opakovany pohyb nahoru a dol(.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Napfimeni patere — protitlak ruce hlava.

e Vychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.

e Provedeni: Vytazeni patere proti tlaku dlani.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfremeny nad hlavou
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na boku, dolni koncetiny pokréené, tak aby pozice na boku byla stabilni. Horni koncetiny jsou predpaZzeny a
dotykaji se dlanémi.
e Provedeni: Upazeni vrchni horni koncetinou a rotace trupu smérem do lehu na zada a zpét.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PfetiZzena cast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace ramennich pletencl a patefre.
e Vychozi postaveni: Vzpor klecmo.
e Provedeni: Odtlaceni dlanémi od podlozky, tak Ze se zvedaji kolena a panev vzhlru. Télo pfipomina tvar stfechy.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e \ychozi postaveni: Vzpor kle€mo, opora o predlokti a ruce jsou v pést.

e Provedeni: Celé predlokti rotujeme po podloZce, dlanémi vzhlru a dold.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
Pretizena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ¢lanku prstd.
e \ychozi postaveni: Sed na patach, dlané jsou mezi koleny zaprené v podloZce, tak zZe prsty sméruji k panvi.
e Provedeni: Jemnym pfenesenim vahy dozadu na paty pohybujeme zapéstim sem a tam. Kofeny dlani jsou stale v podlozce.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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5.1.5 Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny pod urovni pasu
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni €innosti
Bederni patef/ L e
. ; ; Kolena / . . s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
hodidl Kotnik: r Kycl nev ni s ) Paze/ lok Predlokti Pr r
Chodidlo otniky/ bérce stehna ycle/ pane spo«iadcast horni &ast zad krk hrudnik aze/ loket edlokt sty a ruce
pretéZzovani
bederni oblasti
v dusledku
Spatného
postoje téla,
postaveni pretéZzovani
patere/ Y e v pretézovani svall a slach
o iy s aixy Y pretizeni kréni . ,
zatizeni kolen | zvySena zatéz pretiZeni pfi sy ramen/ . predlokti/
o . ’ _ patere/ . , zvysend tenze 5
a Upon Slach/ svall a naklonu trupu/ nestabilni » , rotatorové o . moznost
o o) Y . . predsunuti/ . svall v oblasti . ,
. pfi kloub(/ pfi pretizeni pozice lopatek, , manzety/ . Y o, poskozeni
nestabilni . . , .. | zdklon hlavy/ v ey paze/ pretizeni "
. Y e, jednostranné oslabeni svalstva nerovhomeérné .. pretizeni a o v Slach a
postoj, Pretizeni rivv: , rvut e s vy .. destabilizace . svall paze ve i .,
., o zatézi moznost | svalstva v okoli  zajistujiciho zatéZovani sy zkracovani " mékkych tkani
rozloZeni kotnikd/ " , » - I , .. | kréni patere/ , o vazbé na .
e L poskozeni kycle dochazi k stabilizaci hornich partii » prsnich svald/ ~ v oblasti lokte/
zateze HiEleinie ety vazU a upon0 fetézovani atefe/ zad (trapézy/ I nebezpeci zatizen trvalé zvyseni
chodidla/ obuv P P P pezy. destabilizace P ramen, zad a ¥

kolen/

pretizeni
stehen

kycelniho
kloubu a kolen
a Sl skloubeni

moznost
poskozeni v
oblasti TH/L
pfechodu/
dalsi
nebezpeci
pretizeni
bederni oblasti
pfi ostabeni
brisnich svall

ramena, svaly
kolem patere)

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:
e Cil: ZlepSeni rozlozeni vahy na plosce nohy.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Uvédomime si zatizeni pod kloubem palce, maliku a paty a rozloZzime vahu téla.

postaveni
obratll a
diska/

poskozeni
mékkych tkani
v oblasti
ramene

predni casti
téla

napéti svall
predlokti,
zhorseni
prokrveni ruky
a prstu

Zpét na tabulku

hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kotnikd.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Odlehéeni jedné dolni koncetiny a krouzeni v kotniku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech na zemi.
e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plivodni pozice, pak druha noha.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Posileni svall v okoli ky€le a stranova stabilizace trupu.
e Vychozi postaveni: Pozice na boku s oporou o predlokti, rameno loket jedna linie, zdda napfimena, kolena pokréena.
e Provedeni: S nadechem rotace celého trupu vpred vici spodnimu rameni a kycli, s vydechem se vratime do plvodni pozice, pfipadné
vic trupem vzad.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Uklony trupu.
e Vychozi pozice: Stoj.
e Provedeni: Uklon trupu do strany, bez ptedklonu nebo zéklonu.
o Rozsah ukonu tak, aby vychdzel pouze se z patere, ne z pohybu v kycelnich kloubech.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Pohyb ramen dopfedu-dozadu.
e Vychozi pohyb: Stoj, Protrakce — pfedsunuti ramen dopredu, predsun hlavy, stoj.

e Provedeni: Retrakce ramen — zatazeni ramen zpét a propnuti prsnich svall, napfimeni krku a hlavy, vnéjsi vytoceni dlani.
o Opakovany pohyb.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Naptimeni v oblasti krku, hrudniku.
e Vychozi pozice: Z kyfézy (vyhrbeni) v hrudni ¢asti a pfedsunu hlavy
e Provedeni: Napfimeni do vysky, zasunuti hlavy, napfimeni hrudniku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni patefe a ramennich pletencd.
e Vychozi postaveni: Siroky stoj rozkro¢ny, trup v predklonu. Jedna horni konéetina se opira o st@l Zidli. Druha horni konéetina visipasivné
dold do podlozky.
e Provedeni: Rozkymacenim visici koncetiny vedeme pazi do osmi¢ek obéma sméry.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu

PretiZena ¢ast: Paze/ loket

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva v oblasti paze.
e Vychozi postaveni: Leh na bfise, horni koncetiny jsou vzpaZeny a Celo je zapfené o podlozku.
e Provedeni: Pokréenim obou loktd, posildme dlané smérem k lopatkam.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny strana 25 z 46




PPBE n
1] SE3meouosm
\") PRACE S

UNI
PORT 'HSEF

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny predpazeny.

e Provedeni: Pomoci jedné ruky pritahujeme hrbet druhé ruky smérem k télu, poté dlané vyto¢ime ke stropu a pohyb opakujeme (prsty
na rukou sméruji k nohdam).

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, horni koncetiny jsou pfedpazeny.

e Provedeni: Dlané miti dold do zemé a mackame ruce v pést s maximalnim roztazenim do dalky a sitky, poté dlané vytocime nahoru a
provadime stejny pohyb.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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5.1.6 Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou panve (sed na stolicce, opora nohou o zem)

Pracovni €innosti v této poloze nejsou vykopavany

5.1.7 Manipulace s bfemeny v pozici v sedé

Pracovni €innosti v této poloze nejsou vykopavany

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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5.1.8 Manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bricha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni sttil
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni €innosti
Bederni patei/ P R
Chodidlo Kotniky/ bérce K:::::a/ Kyéle/ panev spoci::’:léa’st ::::I’néép::t:aré Krcn:(rka te¥/ R:rr:;:;(/ Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
pretéZzovani
bederni oblasti
v dlsledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
patere/ Y e .1 . .| pretéZovani
zvySena zatéz pretiZeni pfi pre'sgf:;ebrcm ramen/
svall a naklonu trupu/ nestabilni B — rotatorové uchop konecky
nestabilni kloubt/ p/Fi pretizeni pozice Iopavtekl, z3klon hlavy/ rTJarLietY/ prsCI_- prsty
e oslabeni , ivvalls.trv:a nerovvnvom,er,ne destabilizace pret|zen,| al prc:tl f:llanll/
rozloseni svzilstva v O,k(,)“ zajlsth.|C|h.o zat?zovam” kréni patefe/ zkr’acovamn . Preotlzenlc
Jatese kycvlettvitv)ch?z[k staltilllvza/u hoc:n(ltch p’art; P — prsnlbch svavllu/ ¢lanka prsvtu/’
) pretéZovani patefe zad (trapézy i nebezpedi nerovnomeérné
chodlelky oy kycelniho moznost ramena, svaly destablllza?e poskozeni rozlozeni
kloubu a kolen poskozeni v kolem patere) p%sta\lloem meékkych tkani vahy/
a Sl skloubeni oblasti TH/L odirjlfﬁu/a v oblasti
pfechodu/ ramene
dalsi
nebezpeci
pretizeni
bederni oblasti
pfi oslabeni
brisnich svalt

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl

7

PretiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni Slach a sval(i na predni strané kotniku.
e Vychozi postaveni: Sed na patach, vloZit dlané pod nart.
e Provedeni: Jemné vytaZzeni nartl nahoru na 15 sekund a povolit.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech na zemi.

e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plvodni pozice, pak druha noha.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni sval( stehna a zad.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréena, pres chodidlo pfehozen pdsek, ktery je obmotany kolem zapésti, Spicky pokrcené,
druha noha natazena na podloZce.

e Provedeni: S nddechem jemné pritdhneme chodidlo s paskem do té miry, dokud je koleno natazené, vydrz 20 sekund poté opakujeme
na druhou dolni koncetinu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il

PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: posileni svalstva kyc¢elniho kloubu, automobilizace SI. Pozn.: SI-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni (os ilium).
e Vychozi postaveni: Na €tyfech, pak nakrok 1 nohy vpred.
e Provedeni: Pfrendaseni vahy téla vpred a vzad.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
PfetiZzena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace bederni patere
e Vychozi pozice: Leh na zadech, lopatky s hrudni patefi jsou v kontaktu s podlozkou i béhem provedeni cviku, dolni konéetiny pokréené
a sviraji v kyCelnich a kolennich kloubech devadesat stupnd.

e Provedeni: Rotace obou dolnich konéetin do strany i s polovinou panve, ktera se pfizvedava tésné nad podlozku.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e (Cil: Stabilizace ramennich pletenc.

e Vychozi pozice: Leh na bfiSe, horni koncetiny jsou zapfené predloktim i dlani o podlozku.

e Provedeni: Sunutim po podloZce stfidavé vzpazujeme horni koncetinu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Stabilizace kréni patere a uvolnéni svalstva ventralni strany kréni patere.

e Vychozi pozice: Vzptimeny stoj s dolnima koncéetinami minimalné na Sifku panve, pfipadné sed, pokud je pozice nestabilni. Ruce volné
podél téla.

e Provedeni: Zacatek pohybu rotace horni koncetiny dlani sméfujici za zada a hlava v rotaci a mirném zaklonu od pohybujici se koncetiny.
V pribéhu pohybu se horni koncetina zveda a rotuje dlani smérem k obliceji, kde se setkd dlan s celem.

Pozice:
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech, horni koncetiny jsou v rozpaZeni a dlané miti vzharu.

e Provedeni: Pres stfedni ¢aru téla posilame jednu horni koncetinu smérem nad druhou i s mirnou rotaci trupu. Po vyéerpani pohybu se
horni konéetina vraci obloukem pres hlavu zpét do rozpazeni.

Pozice: Manipulace s bifemeny s oporou nohou nebo bticha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal
PretiZena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, tak aby byla napfimena pater. Horni koncetiny jsou vzpazeny.
e Provedeni: Pomalu kontrolované kréime horni koncetiny v loktech a posildme dlané za hlavu pfipadné smérem k lopatkam.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e \Vychozi postaveni: Leh na bfiSe s oporou na predlokti a dlané sméruji dolli do podlozky.

e Provedeni: Pfitahujeme hrbety dlani smérem k hlavé a pomalu je spoustime zpét do podlozky.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, horni koncetiny jsou pfedpazeny.
e Provedeni: Dlané miti dold do zemé a mackame ruce v pést s maximalnim roztazenim do dalky a sitky, poté dlané vytocime nahoru a
provadime stejny pohyb.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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5.1.9 Zvedani bfemen ze zemé
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ L e
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
pretéZzovani
bederni oblasti
v dlsledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
atere Y e 1w retézovani
~ iy i iiwy vp o ,/ .. pretizeni kréni P
zatizeni kolen | zvySend zatéz pretizeni pri i oy ramen/ o
, oy o ) nestabilni patere/ . , zvySena tenze , .
a Upon Slach/ svall a naklonu trupu/ ; . , rotatorové . ; uchop konecky
i o i S pozice lopatek, | predsunuti/ . svall v oblasti .
. pfi kloubU/ pfi pretizeni . ; manzety/ . ) oy iy s prsG- prsty
nestabilni . , , nerovhomérné | zaklon hlavy/ Y e . paze/ pretizeni . h
. jednostranné oslabebi svalstva ey .. - pretizeni a oy proti dlani/
postoj, rivv: , rvut e s zatézovani destabilizace . svall paze ve v e s
., zatézi moznost | svalstva v okoli  zajistujiciho , ., LA zkracovani " pretizeni
rozlozeni " , " s I hornich partii | kréni patere/ , o vazbé na s 1o .
e poskozeni ky¢le dochazi k stabilizaci , » prsnich svald/ ~ ¢lanka prsta/
zatéze o o Y v 4. .y zad (trapézy/ nebezpedi " zatizeni .
) vaz{ a uponu pretéZovani patere/ o nebezpedi nerovnomeérné
chodidla/ obuv . . ramena, destabilizace . , ramen, zad a .,
kolen/ kycelniho moznost , poskozeni Y iwa rozloZeni
svalykolem postaveni o . predni casti ,
mékkych tkani vahy/

pretizeni kloubu a kolen poskozeni v . .
stehen a Sl skloubeni oblasti TH/L I ob.ratlou é v oblasti
5 diska/
pfechodu/ ramene
dalsi
nebezpeci
pretizeni
bederni oblasti
pfi oslabeni
brisnich svall

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall kotniku.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, pokréeni kyc¢li a kolen do 90°.
e Provedeni: Kréeni a natahovani Spicek.

téla

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni sval( stehna a zad.

e \ychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréena, pfes chodidlo pfehozen pasek, ktery je obmotany kolem zapésti, Spicky pokréené,
druhd noha natazena na podloZce.

e Provedeni: S nadechem jemné pritdhneme chodidlo s padskem do té miry, dokud je koleno natazené, vydrz 20 sekund poté opakujeme
na druhou dolni konéetinu.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

PretiZena ¢ast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: Posileni svalstva kycelniho kloubu, automobilizace SI. Pozn.: SI-pfechod mezi kosti kfiZzovou (os sacrum) a kosti kycelni (os ilium).
e Vychozi postaveni: Stoj s nakrokem jedné dolni koncetiny vpied.

e Provedeni: S nadechem otacime cely trup k nakro¢ené noze, zadni noha se jemné pretaci na Spicku, s vydechem navrat do plvodni
pozice.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni hrudni patere a stabilizace bederni patere.
e Vychozi pozice: Vysoky vypad, trup je v prodlouzeni zadni dolni konéetiny a ruce jsou v bok.
e Provedeni: Rotace trupu k predni stojné dolni konéetiné.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace ramenniho pletence a mobilizace hrudnich obratl{.
e Vychozi pozice: Vzpor na strané (side plank), jednodussi varianta se spodni dolni koncetinou zapfenou o koleno. Horni koncetina
VvV upazeni.
e Provedeni: Rotace trupu kolem zapfené horni konéetiny s obejmutim trupu vrchni horni koncetinou.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Aktivace stfedu téla a uvolnéni kréni patere.
e Vychozi pozice: Leh na zddech dolni koncetiny pokréené a zaprené chodidly o podloZku. Ruce jsou za hlavou, propletené prsty a dlané
podepiraji vétsinu vahy hlavy.
e Provedeni: Obratel po obratli s minimalnim usilim zveddme hlavu od podlozky s dopomoci hornich koncetin. Pohled sméfuje k pupiku.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech, horni koncetiny jsou v rozpaZeni a dlané miti vzharu.

e Provedeni: Pres stfedni ¢aru téla posilame jednu horni koncetinu smérem nad druhou i s mirnou rotaci trupu. Po vyéerpani pohybu se
horni konéetina vraci obloukem pres hlavu zpét do rozpazeni.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, horni koncetiny jsou za zady s propletenymi prsty.
e Provedeni: S nddechem zvedame hlavu a trup od podlozky. Paze se vytahuji do dalky smérem k patam a jemné vzh(iru od hyzdi.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé

Pretizena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech nebo sed, pater je napfimena. Loketni klouby jsou v pravém uhlu.
e Provedeni: Stfidavé rotace predlokti, tak aby lokty zlstavaly v kontaktu s trupem.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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5.1.10 Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni pater, Sy Yy
Chodidlo Kotniky/ bérce Kolena / Kyéle/ panev s odnl'péést/ Hrudni pétef/ Kréni patef/ Ramena/ Prsty a ruce
¥ stehna ycle/p P o horni &st zad krk hrudnik ¥
pretéZzovani v i .1 v . | pretéZovani
iy s iivy , . pretizeni kréni
zvySena zatéz bederni oblasti stefe/ ramen/
svalli a v dlsledku nestabilni Fstunutl’/ rotatorové uchop konecky
nestabilni kloub/ pfi Spatného pozice lopatek, szIon hlavy/ manzety/ prsG- prsty
X . i oslabeni postoje téla, nerovnomeérné e Y pretizeni a proti dlani/
postoj, Pretizeni , , vy . . destabilizace Y Y e,
., e svalstva v okoli postaveni zatézovani . ey zkracovani pretizeni
rozlozeni kotnike/ b ., S . , .. kréni patere/ , o Yixo e .
vy o kyc¢le dochazi k patere/ Spatna | hornich partii » prsnich svall/ ¢lanka prsta/
zatéze stabilita nohy Y vy i . nebezpedi . .y
. pretézovani stabilizace zad (trapézy/ I nebezpeci nerovnomeérné
chodidla/ obuv . . ey destabilizace . , .
kycelniho patere/ ramena, svaly ostavent poskozeni rozloZeni
kloubu a kolen prohnuti/ kolem patere) Fz)bratlﬂ . mékkych tkani véhy/
a Sl skloubeni pretiZeni pfi v oblasti
naklonu trupu ramene

Pozice: Manipulace s biemeny v pozici v diepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni kotnik.

e \ychozi postaveni: Na Ctyfech.

e Provedeni: Na ¢tyrech posuneme ruce vice vpred a zveddme pdnev k stropu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna

Kompenzace:
e Cil: uvolnéni svald na dolnich koncetinach.

e Vychozi postaveni: Len na zadech, pokréena kolena, dlané pfitahuji kolena k trupu.
e Provedeni: S nddechem oddaleni kolen, s vydechem ptitazeni k bfichu.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)

PretiZena ¢ast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni a posileni svall na dolnich koncetindch, automobilizace SI. SI-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni (os
ilium).

e \ychozi postaveni: Len na zadech, pokréenad kolena, dlané pritahuji kolena k trupu.
e Provedeni: S nddechem posun kolen do stran, s vydechem vraceni kolen nad bficho, opakujeme na obé strany.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Protazeni hlubokych svalll bederni patere a jeji stabilizace.
e Vychozi pozice: Nizky vypad ruce jsou v bok.
e Provedeni: Pazi na protilehlé strané od predni dolni konéetiny zvedame nad hlavu a s vydechem pokracuje trup do uklonu stranou.
Uklon probiha na strané predni pokréené dolni koncetiny.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena cast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni hrudni patere a jeji stabilizace na strané opory.
e Vychozi pozice: Nizky vypad, ruce jsou zapfené z vnitfni strany pfedni dolni koncetiny o podloZku nebo o vyssi podlozku jako stoli¢ka
nebo Zidle.
e Provedeni: S vydechem trup rotuje i s upazenim paze k vnitini strané predni dolni konéetiny.

Pozice: Manipulace s bfemeny v pozici v diepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PfetiZzena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace

e Cil: Uvolnéni kréni patere a stabilizace hrudni paterfe v opofe na dlanich.

e Vychozi pozice: Nizky vypad nebo vzpor klecmo. Dlané jsou zapiené z vnitini strany predni dolni koncetiny o podlozku nebo stolicku.

e Provedeni: Rotace kréni patefe na obé strany.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na zaddech, horni koncetiny jsou v rozpaZeni a dlané mifi vzhlru.
e Provedeni: Pres stfedni ¢aru téla posilame jednu horni koncetinu smérem nad druhou i s mirnou rotaci trupu. Po vyéerpdani pohybu se
horni koncetina vraci obloukem pres hlavu zpét do rozpazeni.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PfetiZena cast: Paze/ loket
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva paze.

e Vychozi postaveni: Stoj, dolni koncetiny jsou na Sitku panve. PaZe jsou volné podél téla.

e Provedeni: Rotace pazemi vpred a vzad.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e \ychozi postaveni: Stoj, jedna paZe je v bok a druhd paze je pfed télem s rukou ve Spetce u protilehlého ucha.
e Provedeni: Diagondlné pred trupem posildme pazi podél téla a mirné za trup. Predlokti v pridbéhu pohybu rotuje, tak Ze dlar na konci
mifi za zada a prsty jsou roztaZzeny.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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5.1.11 Manipulace s bfemeny pFi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Bederni patei/

pretézovani
kycelniho
kloubu a kolen
a Sl skloubeni

vazU a Uponu
kolen/
pretizeni
stehen

stranova zatéz

stabilizace

patere/
prohnuti/
pretiZeni pfi
naklonu trupu

ramena,
svalykolem
patere)

destabilizace
postaveni
obratll a

nebezpeci
poskozeni
mékkych tkani
v oblasti
ramene

s

ramen, zad a
predni ¢asti
téla

Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
pretéZzovani v . 1w .  pretéZovani
L v s rivy , . pretizeni kréni
zatizeni kolen | zvySena zatéz bederni oblasti - e ramen/ o
, oy o . nestabilni patere/ ) , zvysena tenze Y vy s
a upond Slach/ svall a v disledku . , rotatorové . . pretézovani
Y. T Y , pozice lopatek, | predsunuti/ . svall v oblasti o v
- pfi kloub/ pfi Spatného . . ) manzety/ . . . . svaldaslach
nestabilni ) , , Ly nerovhomérné | zaklon hlavy/ Y e paze/ pretizeni 5 ,
. jednostranné oslabeni postoje téla, ey 2, - pretizeni a 0 v predlokti/
postoj, rivve v , , zatézovani destabilizace . svall paze ve .
, zatézi moznost | svalstva v okoli postaveni , ., S zkracovani " mozZnost
postaveni Y , N ., oy . hornich partii | kréni patere/ , o vazbé na " ,
. poskozeni kycle dochazi k patefe/ Spatna ) v prsnich sval/ ., poskozeni
chodidla/ zad (trapézy/ nebezpedi zatizeni

Slach a
mékkych tkani
v oblasti lokte

Pozice: Manipulace s bfemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

PfetiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall kotniku.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, pokréeni kycli a kolen do 90°.

e Provedeni: Kréeni a natahovani $picek.

7

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni kotnika.

e Vychozi postaveni: Na Ctyrech.

e Provedeni: Na ¢tyrech posuneme ruce vice vpired a zvedame panev k stropu.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Vypad jednou dolni koncetinou vpfed/vzad.
Pozice: Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Posileni svall v okoli ky¢le a stranova stabilizace trupu.

e Vychozi postaveni: Pozice na boku s oporou o predlokti, rameno loket jedna linie, zdda napfimenad, kolena pokrcena.

e Provedeni: S nadechem rotace celého trupu vpred vici spodnimu rameni a kycli, s vydechem se vratime do plvodni pozice, pfipadné

vic trupem vzad.

Pozice: Manipulace s bfemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v prirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Stabilizace bederni a hrudni patere, aktivace hlubokého stabilizacniho systému.

e Vychozi postaveni: Vzpor klecmo.

e Provedeni: ZanozZeni dolni konéetiny, ktera se dostane do prodlouZeni trupu. Spicka sméfuje doli do podloiky a nart je pfitazeny

aktivné k holeni. Pohyb pokracuje unozenim dolni koncetiny stranou bez pohybu bederni patere stranou.

Pozice: Manipulace s bfemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PfetiZzena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace lopatek a uvolnéni hrudni patere.
e Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo.
e Provedeni: Rotace trupu s upazenim horni koncetiny, pohled smétuje vzhliru za télo. S vydechem télo rotuje zpét nad podlozku s horni
koncetinou, ktera pokracuje pod zaprenou horni koncetinou a trup se priblizuje k téze pazi.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace

e Cil: Uvolnéni a stabilizace kréni patere.

e Vychozi postaveni: Leh na bfise, Celo podloZzené hrbety dlani nebo rué¢nikem.

e Provedeni: Pfizvednuti hlavy nad podlozku a jemna rotace ke strané. Rotace je vedena pohledem k podpazni jamce.
Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva pletence ramenniho.

e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, patef je napfimena.

e Provedeni: Vzpazeni jedné horni koncetiny s uklonem trupu do druhé strany. Pazi spoustime obloukem pred télem zpét do upazeni a

trup se vraci na stred.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v prirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e \ychozi postaveni: Sed na patach, trup je v pfedklonu a spociva na stehnech, ¢elo je zaprené v podloZce a horni konéetiny jsou
vzpazeny.
e Provedeni: Dlané tlaci do podlozky a posouvame trup tésné nad podlozkou mezi dlanémi aZ do lehu na bficho.

Pozice: Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor klecmo.

e Provedeni: Krouzime trupem nad dlanémi v malém rozsahu pohybu. ;
Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pretizena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: uvolnéni prsta.

e Vychozi postaveni: leh na btiSe, opora o predlokti s hibety dlani na podloZce.

e Provedeni: prsty Spetka a roztazeni po podlozZce.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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5.1.12 Tlaceni a tahani bFemene/ voziki (jednou rukou/ obéma rukama)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patei/

Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/

Chodidlo Kotniky/ bérce stehna

Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce

Kyéle/ panev spodni ¢ast ex
zad

horni ¢ast zad krk hrudnik

z4té7 paze/

Y nespravn
Y e zvysena tenze Y e ., P y'
Pretizeni . . pretizeni uchop/ velka
e svall v oblasti . , P
kotnika/ predlokti/ z4téi/ razové

paze/ pretizeni
biceps x
triceps

tlaky / trhy | zatiZeni prstd -
tahani tlaceni

stabilita nohy

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Sed na patach, kolena mirné do strany.

e Provedeni: S nddechem hluboky predklon, opora ¢ela o dlané.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZzena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Na Ctyfech na zemi.
e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plvodni pozice, pak druha noha.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozikl (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace patere.
e Vychozi pozice: Leh na zadech, horni koncetiny jsou predpazeny a jemné prikréeny. (Pfedstava drzeni velkého gymnastického mice).
Dolni koncetiny jsou pokréené v kycelnim a kolennim kloubu v devadesati stupnich.
e Provedeni: Kontakt dlané a druhostranné dolni koncetiny o koleno nebo stehno s jemnym tlakem proti sobé.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e (Cil: Stabilizace ramennich pletenc(.

e Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo.

e Provedeni: Sunuti dlané po podlozice smérem k hlavé.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)

PretiZena cast: Krcni pater/ krk

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni kréni patefe a stabilizace patere.
e Vychozi pozice: Leh na zadech, horni konéetiny jsou za hlavou a propletené prsty s dlanémi podpiraji hlavu.
e Provedeni: Nadzvednuti hlavy nad podlozku s dopomoci rukou a jemna rotace smérem k podpazni jamce.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni ramennich pletenca.

e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, napfimena pater.

e Provedeni: Krouzeni ramen obéma sméry.

Zpét na tabulku
hodnoceni Urovné zatéze
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