AF REHAB, s.r.o.
Lvipové 31,900 27 Bgrnolékovo
REHAB 1CO: 45 937 257 DIC: 2023153737

afrehab@gmail.com
www.afrehab.sk

Srde¢ne Vas pozyvam na odborny seminar na tému:
Rehabilitacna metoda SPS - funk¢na Stabilizacia a Mobilizacia chrbtice

Kurz - HERNIA DISKU driekova chrbtica

Prednasajuci: Mgr. Kristina Vargova

Termin konania: 5.-6.09. 2020 (09:00 —17:00 hod)
Miesto konania : AF REHAB,s.r.0., Ra¢ianska 66, Bratislava
Cena: 120 EUR

Pocet ucastnikov: 25

Seminar je uréeny pre fyzioterapeutov (SS a VS), rehabilitaénych lekarov, neurolégov,
ortopédov, reumatologov, vSeobecnych lekarov, pediatrov, trénerov a ucitelov TV. Seminar
je rozdeleny na Cast’ teoretickll a ¢ast’ praktickl. Cielom seminaru je zoznamit’ verejnost’ s
vedomostami a aplikdciami SM-systému.

V cene je zahrnuté potvrdenie o absolvovani semindra s pridelenim kreditov od Slovenske;]
komory fyzioterapeutov.

Zavazné prihlasky zasielajte na mail afrehab@gmail.com (titul, meno, priezvisko, adresa,
Cislo telefonu), prihlasit’ sa mozZete aj na stranke www.afrehab.sk alebo telefonicky na 0903
760 233 (Mgr. Andrej Foltyn).

Kurz T 1. tematicky (16 hod.)
PriCiny poruch bederni a kréni patere a jejich 1é¢ba



http://kurzy.afrehab.sk/index.php/studio-pl-stara-spisska-cesta-1-pri-amfiteatri-kosice/view-map?tmpl=component&format=html
mailto:afrehab@gmail.com
http://www.afrehab.sk/

Népln a cil kurza.

Cil kurzu je - teoreticky:

podat zékladni informace o pfi¢inach degenerativnich poruch bederni a kréni patete
informovat o moznosti aktivni 1é¢by
informovat o diivodech pro¢ pasivni 1écba selhava
informovat o moznostech prevence vzniku poruch bederni patefe
informovat o moznostech prevence vzniku recidivy poruch bederni patete

- prakticky:
naucit se vyuzit 12 zékladnich cviki pro 1ébu a prevenci poruch L a C pateie
naucit se dalsich 50 cviki v 1é¢ebnych krocich
naucit se cviky korigovat a analyzovat svalovou ¢innost
naudit se manualni techniky, které pomuazou dosdhnout optimalni rozsah a efekt cviki
ptizptisobit cviky pro akutni a chronické pacienty a momentéalni vyvoj nemoci
pochopit optimalni koordinaci a stabilizaci chiize a béhu ve vztahu k zatizeni patere
naucit se kritéria, kterd odlisi Ié€ebné a zdravotni cviceni od pohybovych aktivit, ktera
pretézuji patet a vedou k jeji degeneraci

Naplii kurzu 1. den

1/ 9,00-9.45 prednaska

Uvod:

lumbago — bolesti v bederni krajin€ — zdroje bolesti:
- vzajemné tfeni trnii, Bastruptiv fenomen
- pfetizeni meziobratlovych kloubd, facetovy syndrom
- uzavirani foramina - vyhifezem meziobratlového disku
- kloubnim mechanizmem
- bolestivé tfeni kloubu a obratlového téla
- vyhfez meziobratlového disku do patefniho kanalu
ujasnéni pfi¢iny vzniku degenerativnich poruch bederni patete:
— nedostatecnd aktivace spiralniho fetézce:
- LD - A, ktery stabilizuje panev a trup
-LD - B, C, D, E, F, které¢ stabilizuji stfedni a dolni ¢ast btisni stény
- LD - C, E, kter€ stabilizuji panevni dno
nedostatecnd inhibice na vertikale ES, QL
RTG a MR obraz ptetiZeni, po€inajici diskopatie, rozvinuté diskopatie
nevyhody operativniho feSeni, FB syndrom
indikace k operaci

Uplatnéni principt fizeni pohybu:

posturdlni reakce
senzomotorika
spirdlni stabilizace
recipro¢ni inhibice
vieténkovy reflex

2/ 10,00-10.,45 praxe a teorie

Vlastni cviéeni:



- ndcvik a korekce cviki aktivujicich fetézec LD vsedé - cil je dosahnout vzptimeného,
vyrovnaného aktivniho drzeni téla, svalové rovnovahy v pletenci ramennim, aktivni
stabilizace stfedu téla (abdominalni krajina), svalovy korzet LD, volny pohyb
v pletenci ramennim v exten¢nim pohybovém vzorci

Cil cviceni
aktivace dolni éasti biisni stény, relaxace vertikdlnich svalii, vznik trakéni sily v bederni
krajiné

- kratka prednaska — negativni vliv zvySeného napéti flexort kycle na bederni patet

- nacvik a korekce cviki protahujicich flexory kycle na stabilizovaném téle fetézci LD

- nacvik a korekce cvikl protahujicich extensory kycle na stabilizovaném téle fetézci
LD

3/11,00-11.45 teorie a praxe

- kratké prednéaska — mobilizace patefe a hrudnikli — kdy je sprané zadit u pacienta

- ndcvik mobiliza¢nich cviki - cil je dosahnout dobré pohyblivosti patefe a hrudniho
kose, vzajemna koordinace mezi jednotlivymi obratli — segmentové rozlozeny pohyb,
procviceni autochtonnich svalli, mobilizace patete

- kratka prednaska - koordinace chiize

- ndacvik nastupu na stojnou nohu, Svihové faze a exten¢ni faze ve cvicich i chiizi

- stabilizace chlize tfemi spiralami PM, SA, LD stiedu téla, bficho a panev

- dodrZeni zasady vertikalni osa, extencni pohybové vzorce v pletencich,

- ndcvik protirotace panve proti trupu, rozloZeni rotaéniho pohybu rovnomérné do vSech
segmentu patete

- u kazdého cviku uptesnime vlastni pohyb a jeho detaily, zapojeni svalového aparatu a
ukazeme vliv na patet - trakce (bederni, hrudni, kréni) a na klouby

4/ 12,00-12.45 praxe
Cil cvic¢eni
- harmonickd lé¢ebnd a regeneracni sestava trvajici 45 minut
- nacvik 2 variant cvikl: vestoje, vsedé, modifikace cvikil pro aktudlni zdravotni a
kondi¢ni stav ucastniki

12.45- 14,00 poledni prestavka

5/ 14,00-14.45 prednaska
Vznik patologického svalového napéti - TP trigger point, fibromyalgie, vyhledani TP,
mista ¢astého vyskytu, relaxaéni manudlni techniky, zlepSeni vyzivy svalil relaxa¢nim
cvi¢enim, reciproci inhibice (aktivni relaxace), feSeni energetické krize ve svalu,
aktivace kalciové pumpy

6/ 15,00-15,45 praxe

- manudlni techniky v bederni oblasti:



- manualni relaxace a protazeni paravertebralnich svali: m. iliocostalis lumborum,
m. longissimus thoracis, cervicis a capitis, m. quadratus lumborum, m. multifidus

- manualni relaxace a protazeni flexori kycle: m. rectus femoris, m. tensor fasciae
latae, m. iliopsoas, m. pectineus, m. adductor brevis a longus

- manualni trakce celé bederni patete a cilené segmentové techniky

7/ 16,00-16.45 praxe

- manudlni techniky cilené na pohyblivost lopatky vzad:
- manualni relaxace a protazeni pfedni svalové skupiny lopatky a paze: m.
subclavius, m. pectoralis minor, m. serratus anterior
- manudlni techniky cilené na pohyblivost lopatky doli: m. trapezius, m. levator
scapulae
- manudlni techniky na protazeni $ije: m. semispinalis capitis, cervicis

8/17,00-17,45 prednaska a diskuse
VyuZziti metody:
- rehabilitace
- néasledny pohybovy program navazujici na rehabilitaci - rekondice

Pohybové programy:
- 10 minut cviceni pro denni 1écbu, prevenci a regeneraci
- 60 minut cvic¢eni na hudbu - §kola zad — preventivni cviceni odstrafiujici negativni
faktory
- rehabilitaéni sport
- kondi¢ni cviceni
- regeneracni cviceni
Lécba:
- lumbago — bolesti v bederni krajin€¢ — zdroje bolesti
- vyhtez bederni meziobratlové ploténky — subakutni a chronicka faze
- recidiva bolesti po operaci pateie — FB syndrom

Zavérecné cviceni 20 minut pro patet

Napli kurzu 2. den

1/ 9,00-9.45 piredndska

Uvod:

- wasnéni pfi¢iny vzniku degenerativnich poruch kréni patete:
- $ikma osa téla
- pfedsunuté drzeni hlavy
- svalova dysbalance na drovni: panev, trup, pletenec ramenni — horni fixace
lopatky
- nedostate¢na mobilita §ije a hrudniku — pfetizeni ptechodové zony C/Th
- pretizeni ruky — vztah C patet, epicondylitis, carpalni tunel
- napéti ve svalech §ije, C/Th ptechodu, dlouhych paravertebralnich svalech
pteklenujicich hrudnik a kréni oblast

- horni typ dychani

Uplatnéni principt fizeni pohybu:



posturalni reakce

spiralni stabilizace
recipro¢ni inhibice

2/ 10,00-10.,45 praxe

Vlastni cviceni:

nacvik a korekce cvikl vsed¢ a vestoje aktivujicich fetézec LD — cil je na osovém
vyrovnaném postaveni téla dosdhnout relaxce Sije

dasledna dolni fixace lopatek

mobilizace do rotace — rotace trupu pod fixni hlavou vsed¢, vestoje, noznimi cviky
protazeni Sijovych svala do flexe, lateroflexe, extenze

Cil cviceni
aktivace dolni éasti téla, relaxace Sije, stiidavé zapojovdani svalu Sije

3/11,00-11.45 teorie a praxe

kratka prednaska — mobilizace patefe a hrudniku — ujasnéni, kdy je sprané zacit u
pacienta

nacvik mobilizaénich cvikli - cil je dosdhnout dobré pohyblivosti patefe a hrudniho
kosSe, vzajemna koordinace mezi jednotlivymi obratli — segmentové rozloZzeny pohyb,
procviceni autochtonnich svalli, mobilizace patete

kratké prednaska - koordinace chtize

nacvik néstupu na stojnou nohu, §vihové faze a extencni faze ve cvicich i chizi
stabilizace chlize tremi spirdlami PM, SA, LD stfedu téla (bficho a panev)

dodrZeni zasady vertikalni osa, exten¢ni pohybové vzorce v pletencich

nacvik protirotace panve proti trupu, rozloZeni rotacniho pohybu rovhomérné do vSech
segmentl patefe

cviceni s oporou a bez opory

cviceni pro aktivni klenbu nozni — vyvolani sensomotorické odpovédi

u kazdého cviku upfesnime vlastni pohyb a jeho detaily, zapojeni svalového aparatu a
ukaZeme vliv na patet - trakce (bederni, hrudni, kréni) a na klouby

4/ 12.,00-12.45 praxe

Cil cviceni

harmonickd lécebnd a regeneracni sestava trvajici 45 minut
nacvik 4 variant cviki: vestoje, vsedg, cviceni ve stoji na jedné noze, vystup na nizky
step, modifikace cvikl pro aktudlni zdravotni a kondicni stav ti¢astnikil

12.45- 14,00 poledni prestavka

5/ 14.00-14.45 prednaska

- urovné vzniku potiZi v kréni oblasti:



- micha — myelopatie z dtlaku - vyhtez disku, kosténa produkce kloubi a obratlovych
tél (spondyldza, spondylartréza), nataseni ligamentum flavum

- foramen — vyhtez disku, dorzalni osteofyty

- skalenovy syndrom

- prostor mezi klavikulou a 1. zebrem, m. subclavius, m. scalenus anterior

- m. pectoralis minor

6/ 15,00-15.,45 praxe

- manudlni techniky v bederni a kréni oblasti — opakovani z 1. dne
- dals$i manualni techniky v kréni oblasti:
- m. scalenus posterior, medius, anterior
- m. rectus capitis posterior major, m. obliquus inferior
- manudlni techniky, které uvoliiuji C/Th ptechod:
- m. trapezius, mm. rhomboidei, m serratus posterior superior
- m. longissimus cervicis, capitis

7/ 16,00-16.45 praxe

- manudlni techniky mobilizujici hrudnik
- mm. rotatores, mm. semispinales, mm. multifidi, mm. levatores costarum
- mobilizace Zeber, vleze vsedé
- mobiliza¢ni cviky na C/Th pfechod — leZaté osmicky
- vysvétleni pojmu hluboka vertikala — pretizeni kréni patefe pii chybné koordinované
a stabilizované chiizi

8/17,00-17,45 piredndska a diskuse
Vyuziti metody:
- rehabilitace
- nasledny pohybovy program navazujici na rehabilitaci, rehabilitacni sport, rekondice

Pohybové programy s dirazem na kréni pater:
- 10 minut cviceni pro denni regeneraci
- 60 minut cviceni na hudbu: - §kola zad — preventivni cviceni pro patet
- zdravotni cviceni pro patet
- rehabilitaéni sport
- kondi¢ni cviceni
- regeneracni cviceni
Lécba:
- cervikobrachidlni syndrom — bolesti v kr¢ni krajiné s propagaci do HK
- vyhfez kréni meziobratlové ploténky — subakutni a chronicka faze
- recidiva bolesti po operaci patete — FB syndrom
Zaverecné cviceni 20 minut komplexni cviceni pro celou patet.



