Bechtérev a Scheuermann

Morbus Bechtérev nebo také Bechtérevova nemoc - ankylozujici spondylitida, je nevylécitelné, progresivni
revmatické onemocnéni. Patfi k zanétlivym onemocnénim pdtefe a kloubi - nejéastéji kycelnich a
ramennich.

Patef postupné tuhne a omezuje se jeji hybnost, zpravidla nejprve v oblasti bederni, pozdéji hrudni a kréni.
Zanétlivy proces casto postihuje i Upony vazu a Slach.

Pohyblivost, zejména bederni patere, mlze byt omezena v jedné nebo vice rovinach — predklon, zaklon, uklon
a rotace. Projevuje se omezenim v kazdodenni viedni ¢innosti — obtiZe s oblékanim ponoZek, zavazovani bot,
apod..

V oblasti hrudni patefe dochazi ke snizeni rozmezi mezi maximdlnim nadechem a maximalnim vydechem, coz
je zpusobeno reflektorickym spasmem zadového svalstva.

Meéni se fyziologické zakfiveni patere. Zaddové, zejména mezi lopatkové svaly maji z pocatku zvySeny svalovy
tonus, pozdéji dochazi k oslabeni. Tendenci ke zkraceni a vytvareni kontraktur maji v této oblasti zejména prsni
svaly, horni ¢ast trapézového svalu, svaly bfisni a hyzdové se oslabuji. Pdnev se dostava do nespravného
postaveni a tim dochazi také ke zkraceni svall dolnich koncetin.

Z téchto diivodii je nutné zajistit spravny pohybovy reZim, ktery je potieba dodrZovat kaZdy den.

Pro¢ cviéit s pomiickou Daflex? S pomiickou DAFLEX je pohyb intenzivni a dochdzi k efektivnimu cviéeni za
kratsi dobu. DAFLEX nds vede ke spravnému a presnému provedeni cviku.

DAFLEX a cviceni podle cileného ndvodu pomaha:

- na zlepseni pohyblivosti patefe a kloubd,

- protazZeni zkracenych svald,

- posileni oslabenych zadovych svald — hlavné mezi lopatkové, brisni a hyZzdové,
- pom{zZe zaktivovat hluboky stabiliza¢ni systém,

- pfi tom zaroven zlepsi vitalni kapacitu plic.



Mas kulata zada? Vnimas svou kyfozu a zaroven lordozu?

Zacni timto cvikem. Protahnes se do osy a vzpfimis své drzeni téla.

Popis €. 1 : stoj vzpfimeny, vloZ své ruce do Casti pasu DAFLEX dlanémi
dolll do postrannich prichodd. VzpaZz a budeS se vytahovat z pasu.
Propinej prsty smérem nahoru. Lehce podsad panev.

Nadech a s vydechem vytahuj trup z pasu a zaroven tla¢ pres DAFLEX
malikové hrany do stran. Stahni lopatky a udrz podsazenou panev.

Nechej ruce ve vzpaZeni — nadech. Vydech — vytahuj se z pasu a tla¢
malikovou hranu doleva a doprava. A uvolni se.

Vyzkousej i tento cvik. Nadech - s vydechem rotace trupu doleva. Vydrz -
nadech — vydech rotace jesté vice do leva. A vrat se zpét na stfed. Nadech
a cvik proved doprava.

Paze jsou stale ve vzpaZeni. Lokty nech porad mirné pokréené.

Pokracuj v leZe. Protahnes a prodychas celé télo.

Popis €. 2 : leh na zadda, DAFLEX zastrc¢ do postrannich prichodu
dlanémi dold. Ruce podél téla - nadech. S vydechem dej ruce do
vzpazeni a zaroven tla¢ malikovou hranou do DAFLEXu smérem ven.
Lopatky k sobé. Nadech a s vydechem ruce opét tla¢ ven a vytdhni se
do délky z pasu. Zaroven vytdhni paty smérem ven. Bedra tla¢ do
podlozky.

PFi vydechu nezapomeii!
Vytahuj se z pasu, s pocitem, Ze se chces roztrhnout a zaroven vtahuj
pupik k patefi. Toto je kouzlo stihlého pasu a vyrovnani celé patere.




Muzes ho mit i Ty, kdyz budes spravné cvicit a protahovat prsni svaly

Zacni s protazenim zkracenych prsnich svallil a protazenim ramen. Stale udrZ vzpfimeni celého téla a
podsazenou panev.
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Popis: prevle¢ DAFLEX pres pevny plot, zabradli nebo hrazdu.

1. Stoj vzpfimeny, zadpésti dej do smycek a oteviené dlané sméfuj k hyZzdim a dopfedu. Ruce lehce od sebe,
podsad panev. Nadech a s vydechem celé zpevnéné télo lehce prenes dopredu. Lopatky pfitahni k sobé, patefi
a dold.

2. UdrZ vzpfimeni a podsazenou panev. Nadech a s vydechem télo opét lehce prenes dopredu. Lopatky k sobé.

3. Ruce vzpaz, dlanémi dopredu, podsad panev. Nadech a s vydechem lehce celé télo vzpfimené dopredu
protahni. Lopatky k sobé.

v vew

vychozi pozice. Pfi pohybu nezvedame patu ani Spicku. Nékolikrat opakuj pomalu pozice. Vnimej své télo a
méj kazdy pohyb pod kontrolou.



Mas pocit, Ze nohy, kolena, kycle i bedra se ozyvaji stale castéji?

Staci si sednout na Zidli a vzit si DAFLEX.

Protazeni zkracenych svall dolnich koncetin, je pro kazdého
,zahradnika“ velmi dulezité.

Posileni pazi, zddovych a bfisnich svall je stejné dulezité jako
protaZeni.

Popis: sed na Zidli vzpfimeny.

Neopirej se. Jednu nohu dej do prostfedniho prichodu v pasu
DAFLEX.

Zapésti dej do smycek, dlanémi nahoru.

Ruce pokr¢ v loktech. Protdhni nohu.

Nadech a s vydechem natdhni ruce do tvaru velké V.

Nadech a s vydechem plynulym pohybem pokr¢ lokty a zvedni
ruce i lokty na Uroven ramen.

Ted jsou dlané dol(. Prsty protazené.

Nadech a s vydechem - ruce do upazeni, dlanémi nahoru, stahni
lopatky k patefi a dold.

Po celou dobu mas natazené koleno, celd noha je uvolnéna a zaroven propnuta.

Tyto cviky jsou jen zaklad pohybového planu, na fyzickou kondici, ale i na psychickou pohodu.

Podle vasich pozadavki vytvofime cvicebni pohybovy plan sestaveny na miru jen pro vas. Nebo
vyuzijte nabidky individualnich programt s odbornou konzultaci pro rozvinuti mozZnosti lépe a
intenzivnéji pouzivat cvicebni pomticku DAFLEX.



