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» Svalova dysbalance

v porucha svalové souhry

v stav, kdy jsou antagonisté /svaly pusobici
vzajemne proti sobe/ v nerovnovaze -zpravidla
jeden ochably a druhy zkraceny

v dusledkem svalové dysbalance je
= nerovhomeérné zatéZovani kloubu
= vadné drzeni téla
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Drzanie tela
Obr. 1 vyborné dobré chabé zlé

S
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vyborné dobré chabé

0

http://www.mojanitra.sk/subportals2/ako-vyzera-spravne-drzanie-
tela-nitra.phtml?id_temy=819&action=clanky&id_clanku=685
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v’ nejzavaznéjsi zmeéna - svalové zkraceni
v dochazi k

= odchylkach drzeni postizené oblasti téla

= omezeni rozsahu pohybu na opacnou stranu kloubu
v druhostranné dochazi k

= poklesu svalového napéti - hypotonu

= funkénimu Gtlumu zde umisténych svall - atrofie —
snizeni svalové sily
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v Pric¢iny vedouci ke vzniku svalovych dysbalanci:

> hypokinéza

> pretizeni nebo chronické pretézovani nad hranici
danou kvalitou svalu

> asymetrické zatézovani bez dostatecné kompenzace

» psychické faktory (negativni emoce, napéti a
nesoustredénost)
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» Syndromy spojené se svalovou dysbalanci
> dolni zkrizeny svalovy syndrom
> horni zkrizeny svalovy syndrom

> vrstvovy svalovy syndrom
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» Dolni zkrizeny svalovy syndrom
v'zjisSt ujeme dysbalanci mezi:

= oslabené svaly:
> mm. abdominis
» mm. glutei

= zkracené svaly:

> m. iliopsoas

> m. rectus femoris

> m. tensor fasciae latae
» vzprimovace trupu

» m. quadratus lumborum

OP Vzdélavani
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Obr. 2

bedemi vzpfimovaée O
W biidni svaly

O &tyfhranny sval bedemi

O sval bedroky&lostehenni

W hyZdové svaly

pfimy sval stehenni O

Svaly podilejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendenci k ochabovéni

http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js12/ztv/web/pages/03-
funkcni-poruchy-text.html
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» Horni zkrizeny syndrom
» ZjisSt ujeme dysbalanci mezi:

= oslabené svaly:
> mm. rhomboidei
> m. trapezius - vodorovna a spodni vlakna
» m. serratus anterior
> m. longus colli a capitis - hluboké sv. sije
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= zkracené svaly:
> m. trapezius sval - horni vlakna
» m. levator scapulae
» m. pectoralis major
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Obr. 3

Svaly podiejici se na drient $la v oblasti hrudndku o keéni pdtafe
O swvoly s tendenc/ ke rhrocowdni
B valy s tendencs k ochobovdni
thoeni vékno vellkdho svolu prantho nevidozull wircand Jadnes x evedampch tendenc)

http:/ /www.fotbal-
enererace.estranky.cz/clanky/regenerace/svalove-dysbalance/
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» Vrstvovy syndrom

v pravidelné stridani oblasti hypertrofickych
a oslabenych svalu

v" v kaudokranialnim smeéru

» dorzalni strana

o hypertrofické ischiokruralni svaly

o chabé hyzd'ové svaly

o hypertrofické thorakolumbalni vzprimovace

o ochablé mezilopatkové svaly

o hypertrofické horni fixatory ramenniho pletence
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~ ventralni strana

o zkracené flexory kycle svalu

o ochablé primé a pricné brisni svaly, Sikmé brisni svaly
prevazuji /charakteristicka prohluben na bocni hrané
bfisnich svald/

o zkracené svaly prsni

o oslabené flexory krku

a hlavy

Obr. 4

http://www.behejsrdcem.com/clanky/se-svalovymi-
dysbalancemi-zapomente-na-dobre-vykony
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» Procvicovani:

1. Svalova dysbalance je stav, kdy jsou antagonisté v

2. Dusledkem svalové dysbalance je ................... zatézovani
kloubl a ......oevvee e téla

3. Dolni zkfizeny syndrom - mezi oslabené svaly patri
................ A.............svaly

4.  Horni zkrizeny syndrom - mezi zkracené svaly patri horni
vlaknam. ................. I a
1 O

5. Vrstvovy syndrom je pravidelné ........................ oblasti

hypertrofickych a ...........covenennen. svalu.
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» Redeni:

1. Svalova dysbalance je stav, kdy jsou antagonisté v
nerovnovaze.

2. Dusledkem svalové dysbalance je nerovhomérné zatézovani
kloubll a vadné drzeni téla.

3. Dolni zkfizeny syndrom - mezi oslabené svaly patri
hyzd'ové a brisni svaly.
4.  Horni zkrizeny syndrom - mezi zkracené svaly patri horni

vlakna m. trapezius, m. levator scapulae a m. pectoralis
major.

5. Vrstvovy syndrom je pravidelné stridani oblasti
hypertrofickych a oslabenych svald.
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Anotace

» Prezentace je urcena pro zaky 1.rocniku. Poskytuje zakladni
vhled do problematiky Svalovych dysbalanci . Autorka na
zakladé uvedenych zdroju vytvorila zakladni uceleny prehled
o svalovych dysbalancich, nahled do této problematiky je
dulezity pro praci v oblasti masérskych a rekondicnich
sluzeb.

» Prezentace byla vytvorena v breznu 2014 a ovérena v 1.
roCniku oboru Maseér sportovni a rekondicni v kvétnu 2014.
Je urcena jako pomucka k vykladu tohoto uciva pro 1

vyucovaci hodinu.
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