Mili rodicia!

Tento rok som sa druhy raz zacastnil detského tabora pre
deti so svalovou dystrofiou ako fyzioterapeut. Povedal som si, Ze by
bolo dobré, aby som pre Vés a Vase ratolesti pripravil kratky material
vo forme brozurky o vytahovani skratenych svalov.

Jej cielom je ukazat Vam, ako mo6zZete detom pomoct
predchadzat skrateniu svalov koncatin a naslednym svalovym
konkraktiiram, a to aj v domacom prostredi.

Pri cviceni vam Zeldm vela uspechov a trpezlivosti.

Marko Maduna
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1. Skornezza¢neme

Precojedodlezitévytahovaniesvalov

Vytahovanie svalov je délezité z hladiska prediZenia mobility dietata, jeho samo-
statného pohybu, stojaach6dze. Pomdha spomalovat proces degenerdcie svalov
aprinasadetomvacsi pocit telesného komfortu.

Cielomje:,, Abytodietanikde netahalo®
Pravidla privytahovanisvalov

Zakladnym pravidlom privytahovaniapolohovanije, Ze nikdy nevytahuje-
menezahriateastudenésvaly. Privytahovanisanepondhlameavytahuje-
mebezbolestne. Vopa¢nom pripade narobimeviacskodyako osohu,
t.j.svalom poskodimeaesteich viacskratime.

Bolestivé vytahovanie tiez moze spdsobit, Ze deti sa cvi¢eniu budd branita nebudu
samu chcietvenovat. Nasim cielom je, aby sa cvicenie stalo beznou stcastou dna
adetisinan privykli.

Svaly pred vytahovanim prehrejeme celkovym teplym kipelom, aktivhym - asisto-
vanym, pripadne pasivinym precvicenim koncatin. Aj jemnd masaz pomdhasvaly
prehrievat. Lokdlne (jednotlivé miesta) m6Zeme svaly prehrievataj fénomalebo
soluxom (infracerveny Ziari¢). Zohriate svaly sa lah$ie vytahujia pomaha to pred-

chadzat neprijemnym pocitoma bolesti.
Ako ¢asto?

Vytahujeme minimadlne raz denne, svalové skupinyvsetkych styroch kon-
¢atin. Dizka¢asu, ktorysavenujemejednotlivej svalovej skupine zavisi
od stavu skratenia. Kedze vytahujeme pomaly, jednej svalovej skupine venujeme
najmenej 10 minut.
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Polohovanie kond¢atin

Popriaktivhomvytahovani by som rad spomenul aj polohovanie kon¢atin. Aj to
jespoOsob, ako predchadzat skracovaniu svalovasliach. Pri polohovani dochadza

k pasivnemu vytahovaniu svalovasliach.

V priblizne 15 minttovych intervaloch je nutné zmenit polohu kon¢atiny, aktivne
alebo pasivne riou pocvicit, pre mozny pocit tfpnutiaa z dévodu potreby prekrvenia

koncatiny. Potom konc¢atinu znova napolohujeme do povodnej polohy.
Dalsie podporné prostriedky

Pre zvySenie efektuvytahovaniaa polohovaniajevhodné nosenie makkych ortéz,
fixatorov ¢lenkov, kolien, zapasti alaktov, ktoré by deti mohli dobre tolerovataj
vnoci. Tieto pomébcky st bezne dostupnév $portovych oddeleniach hypermarketov.
Pomo6t moze aj ortopedicka obuv, ktord oddaluje deformity ndh a ¢lenkow.

Dalsim z moznych pomocnikov by mohol byt vitamin E, ktory popri svojom antio-
xida¢nom ucinku pésobi uvoltiujtico navazivové tkanivo, slachové odstupya upony

svalov, ¢im nam ulahc¢uje pracu privytahovani.
Akonato?
Svalové skupiny budemevytahovat metéddou postizometrickej relaxacie.

1. Kond¢atinu uvedieme dovychodiskovej polohy, dosiahneme tzv. predpatie (bod,
vktorom citime, Ze vytahované svaly za¢nu klast odpor proti pohybu).

2. Prinadychu dietazatla¢i, staci celkom jemne, ¢im zvySime napatie vytahovanych
svalov. Vtomto napati zotrvame cca1oaviacsekund. Privydychu dieta tlak povoli.
3. Teraz za¢inamevytahovat. Relaxované svaly (musime citit, Ze stt naozaj uvolne-

né) vytahujeme. Dosiahnutyrozsah, natiahnutie podrZime a postup opakujeme.

Opatpripominam, vytahujemezahriate svaly, pomalyabezbolestne.



2. Vytahovanie lytkovych svalov, vystreté kolena.

POLOHA: Lah na chrbte, pripadne sed.

Pri nddychu jemne zatlacit $pickou voci predlaktiu, podrzat 10 sek.,

vydych, uvolnit, jemne zatlacit predlaktim voci $picke. Dolezity je pevny

a zaroveti jemny tichop, pita by sa v dlani nemala kizat.




3. Vytahovanie lytkovych svalov, pokréené kolena

POLOHA: I’ah na bruchu.

Postup rovnaky ako pri vystretych kolenach.




4. Vytahovanie svalov ohybajucich kolena

POLOHA: I'’ah na chrbte.

Nadych, dieta jemne zatla¢i patou do predlaktia alebo ramena (zéaleZi
od sp6sobu akym konéatinu uchopime), vydrz 10 sek., vydych, rodi¢

jemne zatlaci do paty. Koleno vytahovanej koncatiny fixujeme, aby bolo

vystreté, druhd koncatina je ohnuta v kolene.




5. Vytahovanie svalov ohybajucich bedrové kiby

POLOHA: ’'ah na chrbte.

Zadok posunut ¢o mozno najviac ku okraju postele. Nadych, dieta jemne

zatlaci kolenom do ruky rodica, vydrz 10 sek., vydych, rodi¢ jemne zatlaci

do kolena dietata. Druhu koncatinu fixujeme ohnutt v kolene.




6. Vytahovanie svalov ohybajticich laktové kiby
POLOHA: Lah na chrbte.

Vytahovand koncatina lezi na podlozke, pripadne predlaktie cez okraj
podlozky. Tieto svalové skupiny vytahujeme v troch polohach:

v polohe dlatiou hore (obrdzok A),

v strednej polohe - palec smeruje hore (obrazok B)

av polohe dlatiou dolu (obrazok C).
Jednou rukou rodi¢ jemne pritlaca plece dietata k podlozke, druhou
rukou dava jemny odpor proti pohybu predlaktia, dieta drzi v oblasti
zapdstia. Nadych, dieta jemne zatla¢i predlaktim proti ruke rodica, vydrz

10 sek., vydych, rodi¢ jemne zatla¢i rukou voci predlaktiu dietata.

Obrazok A



Obrazok B

Obrazok C




7. Vytahovanie svalov ohybajtcich zapistné kiby
v smere za malickami

POLOHA: Sed.

Predlaktie volne polozené, ruka otocend dlariou dolu. Jednou rukou
rodi¢ drzi predlaktie dietata v dolnej tretine, druhou déva jemny odpor
vodi pohybu ruky dietata.

Nédych, dieta jemne zatla¢i malickovou hranou ruky proti ruke rodica,
vydrz 10.sek., vydych, rodi¢ jemne zatlaci proti malickovej hrane ruky

dietata.
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8. Polohovanie koncatin vhodné na vytiahnutie
svalov ohybajucich lakte, bedrové klby a kolena.

POLOHA: I’ah na bruchu.

Tato poloha je do6lezita najma u deti, ktoré zacali pouzivat vozik, pretoze
dlhodobé sedenie spdsobuje skracovanie svalov ohybajucich bedra
a kolena.

Otacanim ruk vytahujeme rozne svalové skupiny predlakti.
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8. Polohovanie koncatin vhodné na vytiahnutie
svalov ohybajuacich kolena a ¢lenky.

POLOHA: Sed.

Pri polohovani je délezité, aby boli kolend vystreté a $picky n6h sa tahali
hore, smerom k hlave.
Toto polohovanie je nenaro¢né na priestor. Da sa robit takmer vSade,
nielen doma. Deti mézu takto polohovat aj v skole, pocas vyucovania,
pripadne cez prestavky. Takto polohovat sa dd pri pozerani televizie, alebo
hrani na poditadi.
Aj polohovacie voziky, mechanické alebo elektrické si dobrou pomé6ckou
pri polohovani, bez toho, aby ste museli dieta premiestnovat z vozika
na 16zko alebo stoli¢cku. Dieta sa méze na elektrickom polohovacom
voziku polohovat aj samé, niekolkokrat denne, vzdy ked citi potrebu
zmeny polohy.

Pri tejto polohe a pri sedeni vobec by som rad upozornil
na doélezitost spravneho sedenia:
- Co mozno najvzpriamenejsi chrbat, nehrbit sa
- Plecia v jednej rovine
- Ak ma dieta tendenciu sa vychylovat doprava alebo dolava, je
potrebné ho vypodlozit, aby bola chrbtica ¢o najrovnejsia (Podlozime
napriklad zloZeny uterdk alebo maly vankusik pod tu stranu zadku, ktora

je nizsie.)
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