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Zakladni informace k protahovani (viz nasl. video)

» Zacnéte s protahovanim od prvnich znamek zkracovani svalll (cca 5 let véku ditéte)

(ne aZ pfi omezeni pohybu ¢i funkce - rizikova mista ke zkracovani dle konzultace s fyzioterapeutem )

* U spolupracujicich déti vyuZijte polohy, kde se sami protahnou - presto je potfeba dohled a spoluprace rodice
(neustale se ptejte, kde a jestli je to tdhne - po celou dobu protahovani je nutny tah v protahovaném svalu, jinak nedochazi k protazent)

* Po nahrati svalli ma protahovani lepsi efekt (tepla koupel, jemna masaz, nahrivaci polstarky par minut pred
protahovanim)

» NIKDY NESMi DITE CITIT BOLEST

* Po protazeni by dité mélo citit sval volnéjsi nebo vy byste méli citit, Ze jste béhem protahovani dosahli vétsiho
rozsahu, pokud ne:

a) je potreba sval pred protahovanim nahrat, protoZe tkan je tuzsi

b) dosahli jste maximalniho rozsahu - sval neni tfeba protahovat

(zkuste sami na sobé, jaky mate v daném misté rozsah, jestli uz nejste ,,za hranou“ (zejména u mladsich déti - rozsahy maiji vétsi a nasilnym

protahovanim nezkracenych svalli se stavaji klouby nestabilnéjsimi...)

* Idealni je cvicit kazdy den nejzkracenéjsi svaly a ob den méné zkracené, dle casovych moznosti ( 15 - 20 minut

denné, doporuéuji rano protahovat svaly dolnich konéetin - po protazeni se chlapctim bude lépe chodit)




Postup pFi protahovani

1) Zvolte pohodlnou polohu pro rodice i dité - v polohach je nutno setrvavat
2) Pevné uchopte koncetinu ve stfednim postaveni bez rotaci ¢i vytaceni

3) Zac¢néte s protahovanim do 1. pocitu tahu - komunikujte s ditétem kdy poprvé citi, Ze to tahne - tam rodic
zastavi

4) Spolupracujici déti vyzvéte k lehkému protitlaku na cca 10 sec., poté at povoli a rodi¢ pomalu protahuje
opét do 1. pocitu tahu a v tom jiZ setrvava 40 - 60 sec.

5) Nespolupracujici déti - protahujte do pocitu tahu, nebo lehkého odporu tkani - vytrvejte v poloze po dobu
40 - 60sec.

6) Dité by po celou dobu mélo citit tah v protahovaném svalu -> znamka efektivniho protahovani, NE BOLEST
> zcela kontraproduktivni

7) Idealné protahujte zkraceny sval v opakovani 3-5x po dobu 40 - 60 sec.

(Dystrofické svaly obsahuji ve svalu kromé svalovych bunék i vice vaziva - je proto nutné setrvavat v polohach delsi dobu)

8) Doporucuji, abyste si vytvorili sadu cvikd k protahovani na kazdy den a ty opakovali ve stejném poradi.
PomUizZe to détem vytvorit si rutinu a casem to usnadni spolupraci.



Svaly s tendenci ke zkracovani u déti s DMD
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Polohy a pomucky k autoprotahovani:

Svaly lytek a zadni strany stehen

» MiZete vyuzit pomlcky jako klin (45st.) nebo schody:

* Idealni je poloha vsedé s natazenou jednou dolni koncetinou s pomoci pasku nebo ve stoje:
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Varianta ve stoje, zadni koleno a) natazené

b) pokrcené

* Srovnym kolenem protahujete vice svaly zadni strany stehen, s paskem vice lytkové svaly

~ idealné kombinace s paskem a propnutym kolenem.

(Pokud jsou svaly vice zkracené, idealni nejdrive s paskem a potom s cilem propnout koleno)



ProtaZeni predni strany stehen

* |dealni poloha vklece ( sval stehenni)

(Zac¢néte v predklonu, pokud je stehenni svaly hodné zkraceny, déti nedosednou panvi na paty - je potreba tam vloZit polstar ¢i deku a vytrvat
v pocitu tahu ne bolesti. Pokud je sval zkracen lehce - pokracujeme do rovného sedu a poté i do mirného zaklonu)

N Smér podsazeni panve
* Poloha tzv. ,rytire®

- Prvni krok je poloha rytite - zada idealné v roviné
- Neprohybat se v bedrech - naopak panev podsazujeme

- Druhym krokem je opreni plosky o zed - tah stehenniho svalu je mnohem vétsi
(pokud sval tahne uZ v rytifi - neopirame plosku o zed)



ProtaZeni vnitini strany stehen a pritahovace kycle

* Vnitfni strana stehen - Poloha vsedé

(spojime plosky nohou pred sebou, ruce drzi chodidla a lokty tlaci do kolen ve sméru k zemi ve spojeni s
predklonem, nékomu mize k protaZeni stacit jiZ spojeni plosek pred télem)

* Protazeni bedrokycelniho svalu (m. Iliopsoas)

(vleZe na zadech na stole nebo posteli, jednu nohu pritahnout k brichu a druhou nechat volné padat dold. |
v poloze rytife dochazi k protaZeni tohoto svalu)



ProtaZeni zadovych svalu

* Rotace téla s pokréenymi koleny

S natazenou pravou rukou se protahuje i prsni sval, hlava sméfuje na opacnou stranu nez kolena
(Cim vice pfitdhnete kolena k trupu - tim vice se zddové svaly protahuiji.
Zacnéte proto s koleny vice od téla a postupné je pritahujte k télu)

Dité si miZe dopomahat svoji rukou, snazi se pritlacit si hrudnik k zemi
- vice se protahuji svaly zadové i hrudnik

* Pritazeni kolen k trupu - protazeni bederni oblasti, prodychanim do bricha bude efekt protazeni lepsi




ProtaZeni hrudniku

* ProtaZeni hrudniku je dobré, pokud ma vase dité ramena hodné nahofte - tzv. nddechové postaveni
hrudniku nebo pfi vyraznéjsim kulaceni zad (tzv. kyféze). Protazeni svall hrudniku zlepsi i celkové dychani.

1) Mlzete vyuZit polohu vsedé, kdy se chlapci snaZi opfit o zed nejvys a nejvice do Siroka rukama a pritom
priblizit hrudnik ke zdi, aZ dojde k opreni hlavy - jakoby rostli do vysky. Pozor na prohybaniv zadech v
oblasti beder - naopak chtejte po chlapcich tzv. mirné podsazeni panve a ramena od usi a dold.

2) Poloha tzv. ,,Zelvy“ - vklece na kolenou a opreni o predlokti, hlava
klidné polozena na zemi nebo v prodlouzeni téla.

/ Snazit se srovnat pater do roviny - vyhrbit a potom opét hrudnik k zemi.
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ProtaZeni svalu predlokti a prstu

* Idealni polohou k protaZeni je poloha na 4 s propnutymi prsty i lokty

* Mdlzete vyuZit i opreni o zed

* Nebo poloha vsedé, kdy si ruku ,,pfisedneme* - snazime se propnout loket a vlastni vahou
protahujeme svaly prstl (prsty sméruji pod hyzdég, ,,jakoby si na prstech sedime®)



Pokud budete mit jakékoli otazky Ci pfipominky nebo by jste radi probrali vase protahovani a cviceni,
mUlZeme online pres Skype nebo Signal. Po domluvé je mozna i navstéva u vas doma.

Nebo jakékoli otazky na mail:

janska@parentproject.cz
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