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Abstract
For files women seniors  average age of 62,26 to 65,59 ye-

ars in 2005, 2006 and 2007 we folowed the state of muscle
imbalance and movement stereotypes after intervention targe-
ted excercise program (Chinese therapeutic excercise Hui Chun
Gong). After 6 months excercise was always positive and sta-
tistically singnificant effect modification in the optimalization
of the lenght of the m.iliopsoas, m.rectus femoris, flexors
muscle in the knee point, m.pectoralis major and m.erector
spinae in the lumbar section. He proved to be positiv trend for
extension in the hip joint, as in the development of flexibility
in the lumbar spine segment. Typological analysis documen-
ted the prevailing robust constitution and a slight overweight.
Subjective feelings of women were very friendly, highly ap-
preciated the feeling of standing improve.

Postural nad phasic muscle respond individually according
to your settings and excercise adherence techniques.

Key words: muscle imbalance, physical intervention, active
aging.
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Úvod
Poruchy posturálních mechanismù patøí u souèasného èlo-

vìka k vá�ným rizikovým faktorùm. Relativní èetnosti výsky-
tu svalových dysbalancí se mìní v závislosti na kvalitì, varia-
bilitì a mno�ství pohybových aktivit, pohlaví, vìku a ladìní
psychických faktorù. V habituální bipedii hraje hlavní roli vy-
soce diferencovaná souhra muskulatury celého tìla, vèetnì
konèetin. Chceme-li pozmìnit pohybové chování, je nutné
vytvoøit nové pohybové programy, ulo�it je do pamìti uèením
a pøiøadit jim vysoký stupeò priority.

U seniorské populace nacházíme èasto fixované poruchy sva-
lového tonu, spojené se substituèními pohybovými stereotypy.
V rámci projevù vertebrogenních potí�í se výraznì projevují dva
faktory � rozvoj dysbalancí mezi svaly a substituèní vypracová-
ní pohybových stereotypù, které je mo�no pova�ovat za poru-
chu motorické regulace. Proto jsme si polo�ili otázku, zda je
mo�né v tomto vìkovém období, kdy pøedpokládáme rigidní
schémata posturální motoriky, objektivizovat støednìdobé efek-
ty zmìn kvality posturálních funkcí, vyvolané vlivem cíleného
cvièebního programu. Naplnìní vysloveného pøedpokladu vy-
�aduje vìdomou, aktivní motivaci jedince a vhodnì zvolený
pohybový program. Proto jsme zvolili èínské cvièení Chuej
èchun kung, které tento po�adavek subjektivnì i objektivnì na-
plòuje. Toto cvièení je také nazýváno �omlazovacím cvièení èín-
ských císaøù� a je mu v laické veøejnosti pøikládán vysoký tera-

peutický úèinek  (Hackl  2001). Podle historických pramenù je
pro èleny císaøské rodiny vypracovali taoistiètí mni�i, aby jim
prodlou�ili �ivot a mladistvou pru�nost. Jde o pøesnì cílené,
pomalu vedené pohyby, které jsou sestaveny tak, aby pùsobily
na celý organismus. Soustava cvikù stimuluje systém meridiá-
nù a tím i tìlesné orgány. Z pohledu navození psychické rovno-
váhy je dùle�itá imaginace a úsmìv.

Metody
Èetnostní a vìkové slo�ení sledovaných souborù dokumen-

tuje následující tabulka.

Tabulka 1. Èetnostní a vìkové slo�ení sledovaných souborù
seniorek 

Rok sledování n x vìk svìk 

2005 24 62,26 4,89 
2006 23 64,15 4,81 
2007 22 65,59 4,94 

 
  Cvièit zaèínalo v�dy 30 �en, uvedeny jsou koneèné poèty,
u kterých bylo mo�no provést vstupní a výstupní vy�etøení.
V 1. etapì  bylo cvièení aplikováno po dobu tøí mìsícù, v dal-
�ích dvou etapách v�dy po dobu 6 mìsícù. �eny cvièily v�dy
jednou týdnì v rozsahu dvou vyuèovacích jednotek (1 hod.
30min.) a ka�dý den doma nejménì 15 min.

Antropometrické a funkèní vy�etøení bylo provedeno na za-
èátku a konci pohybového experimentu. Pro somatometrické
vy�etøení jsme pou�ili standardizovanou antropometrii, pro vy-
�etøení svalových funkcí funkèní svalový test podle Jandy 2004
s alternativním hodnocením (Riegerová, Pøidalová, Ulbricho-
vá 2006). Svalová zkrácení a oslabení byla vy�etøena na obou
stranách tìla, stranové diference byly minimální, proto jsme
pro hodnocení pou�ili zji�tìný stav na pravé polovinì tìla. Zís-
kaná kvantitativní a kvalitativní data byla zpracována progra-
mem Antropo a Statistika, statistická významnost byla testo-
vána chí kvadrát testem, t testem a párovým t testem na 95%
hladinì významnosti .

Výsledky
Tìlesná vý�ka i hmotnost tøí souborù seniorek se v podstatì

neli�ily od normativu stejnì staré èeské populace (Bláha et al.
1986). Absolutní hmotnost, BMI i typologický rozbor vypoví-
daly o robustnìj�í konstituci a mírné nadváze. Vzhledem
k tomu, �e rozlo�ení somatoplotù v somatografu se pøíli� neli-
�í a nálezy z roku 2005 a 2006 byly publikovány (Riegerová,
Pøidalová, Szotkowská 2005, Riegerová, Szotkowská, Pøida-
lová, Krejèí 2006), uvádíme vstupní typologický nález z roku
2007 (tab.2, graf 1).

Tabulka 2. Základní statistické charakteristiky metrických pa-
rametrù, 1. a 2.etapa vy�etøení

 
Znak x 1 s1 x 2 s2 

Vý�ka 2005 163,79 4,49 163,83 4,21 
Hmotnost 70,05 8,85 68,95 8,61 
BMI 26,19 3,81 25,77 3,76 
Schod. zk. (cm) 13,55 2,97 15,97 2,80 
Vý�ka 2006 161,90 4,94 161,89 5,02 
Hmotnost 66,37 10,20 67,11 10,26 
BMI 25,30 3,97 25,63 3,86 
Schob. zk. (cm) 15,10 3,07 15,80 2,25 
Vý�ka 2007 161,40 3,95 161,30 3,98 
Hmotnost 68,00 11,69 68,80 12,11 
BMI 26,08 4,27 26,38 4,37 
Schob. zk.(cm) 15,30 1,82 16,40 2,18 
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Po ukonèení cvièení bylo nalezeno nesigni-
fikantní sní�ení prùmìrné hmotnosti pouze
v roce 2005 o 1,10 kg. V roce 2006 a 2007 jsme
mohli konstatovat nesignifikantní navý�ení
hmotnosti, toto zvý�ení v�ak nebylo podmínìno
nárùstem tukové tkánì (Riegerová, Pøidalová
2007). Kalvach  (2004) uvádí prùmìrnou hmot-
nost èeských �en nad 60 let ve vý�i 75 kg (údaj
z roku 1974 podle Pøíhody), hmotnost na�ich
seniorek je v tomto srovnání v prùmìru o 8 kg
ni��í. Také BMI je ni��í o 0,4 a� 0,7 jednotek.

Svalové funkce jsou dynamickým jevem,
anatomicky rychle reagujícím na kvalitu pohy-
bové zátì�e. Procentuální analýza stavu svalo-
vých dysbalancí a pohybových stereotypù pak
objektivnì odrá�í rozsah a zamìøení pohybo-
vých aktivit.

Grafická analýza výskytu svalových zkráce-
ní vypovídá v�dy v 1. vy�etøení (pre test)
o pomìrnì vysoké variabilitì èetností. I tak v�ak
jsou zøetelné 3 frekvenèní vrcholy � vysoké pro-
cento zkrácení m.tensor fasciae latae, addukto-
rù kyèelního kloubu a m.trapezius. Po ukonèení
cvièení tyto vrcholy je�tì více vynikly vzhledem
k tomu, �e u ostatních svalù a svalových skupin
do�lo k pozitivním úpravám, statisticky èi vìc-
nì významným.

Graf 1. Individuální somatotypy seniorek v roce 2007 (vstupní vy�etøení)

Graf 2. Procentuál-
ní frekvence zkráce-
ných svalù a svalo-
vých skupin, vy�et-
øení pøed zaèátkem
cvièení, rok 2005,
2006, 2007

Pozn.: tric � m.triceps surae, rec.-m.rectus femoris, tens.- m.tensor fasciae latae, add. � adduktory kyèelního kloubu, ilio. � m.iliopsoas,
p.m. � m.pectoralis major, er.sp. � m.erector spinae, trap. m.trapezius, zap.p. � zkou�ka zapa�ení pa�í.

Graf 3. Procentuál-
ní frekvence zkráce-
ných svalù a svalo-
vých skupin, vy�et-
øení po ukonèení
cvièení, rok 2005,
2006, 2007
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Více ne� 70% frekvence zkrácení byla po vstupních vy�et-
øeních nalezena u m. tensor fasciae latae (2006) a ve v�ech
pøípadech u m.trapezius, kde jsme stav zkrácení identifikovali
a� v 95,83 %. Vy��í ne� 50% frekvence zkrácení se projevila
u extenzorù kolenního kloubu � m.rectus femoris (2006),
m.tensor fasciae latae (2005) a adduktorù kyèelního kloubu
(2006). Po cvièení do�lo k pozitivním, statisticky významným
úpravám v délce svalù u m.iliopsoas, m.rectus femoris, flexo-
rù kolenního kloubu, m.pectoralis major a m.erector spinae
v bederním úseku (p?0,05). Dal�í sní�ení výskytu svalových
zkrácení bylo jen vìcnì významné. Nulový efekt cvièení  se
projevil v pøípadì m.tensor fasciae latae, adduktorù kyèelního
kloubu a m.trapezius.

M. trapezius pùsobí ve své horní èásti jako synergista m. ster-
nocleidomastoideus a spolu s m.levator scapulae bývá nejvíce
zatì�ován. Podílí se na funkci horního segmentu �íje a funkènì
jej vá�e s distálním úsekem k pletenci ramennímu. Aktivace se-
stupných snopcù by mìla v oblasti ramenního kloubu pùsobit
pøedev�ím stabilizaènì. Ve spasmu svalových vláken se výraz-
nì projevuje i stresová reakce organismu. Horní krèní páteø je

samostatným funkèním sektorem dominantního významu, kte-
rý iniciuje pohyb v ostatních èástech axiálního systému. Pøi cvi-
èení ovlivòujícím m.trapezius je nutno dovést pohyb a� do pøe-
depsané polohy, co� se nìkterým probandkám nedaøilo.

M. tensor fasciae latae je synergistou m. gluteus medius
a minimus pro abdukci v kyèelním kloubu, v kombinaci s flexí
a vnitøní rotací. Sval dále ovlivòuje retrakci a zmìnu postave-
ní kolenních kloubù. S jeho zkrácením èasto souvisí tensoro-
vý mechanismus abdukce v kyèelním kloubu, který se u seni-
orek vyskytoval ve variabilním rozpìtí od 26,09  % do 65,21 %.

Skupina adduktorù stabilizuje pánev pøi postavení na obou
konèetinách. Tyto svaly se aktivují nejen pøi chùzi, ale pøede-
v�ím pøi nerovnováze ve vzpøímeném stoji a pøi posturálních
adaptacích. Jsou pova�ovány za silnì excitabilní. V podstatì
jsme testovali addukci relativní, nebo� v testu byla kombino-
vána s flexí. Prota�ení uvedené svalové skupiny je ve stoji
pomìrnì nároèné, urèité pozice ze cvièení Chuej èchun kung
v�ak k tomu vedou. Neovlivnìní technikou cvièení zøejmì sou-
visí s neschopností  probandek dotáhnout po�adovaný pohyb
ve stoji do pøedepsané, krajní polohy.

Graf 4. Srovnání pro-
centuálních frekvencí
provedení pohybové-
ho stereotypu extenze
v kyèelním kloubu �
vy�etøení pøed zaèát-
kem cvièení, rok 2005,
2006, 2007

Graf 5. Srovnání pro-
centuálních frekvencí
provedení pohybové-
ho stereotypu extenze
v kyèelním kloubu �
vy�etøení po ukonèení
cvièení, rok 2005,
2006, 2007

Pozn.: ham.- primární aktivace flexorù kolenního kloubu pøi extenzi v kloubu kyèelním, par.- stejnostranný paravertebrální me-
chanismus extenze v kyèelním kloubu, 1:1 � souèasné zapojení m.gluteus maximus a flexorù v kolenním kloubu, d � pri-
mární aktivace m.gluteus maximus.
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Pøekvapivé výsledky byly nalezeny v pøípadì pohybových
stereotypù. V oblasti kyèelního kloubu v�dy sice dominoval
hamstringový mechanismus extenze (primární aktivace flexo-
rù kolenního kloubu), v roce 2005 a 2006 byl zji�tìn statistic-
ky významný posun ve smyslu primární aktivace 1:1 (souèas-
né zapojení m.gluteus maximus a flexorù kyèelního kloubu),
v roce 2007 pouze zlep�ení vìcné.

Analýza provedení pohybových stereotypù prokázala i sta-
tisticky významný pozitivní posun v provedení pøedklonu tru-
pu (zlep�ení stavu zkrácení vzpøimovaèe trupu). Metricky
v tomto pøípadì hodnotíme rozvoj bederní páteøe pøi pøedklo-
nu nad hodnotu 10cm. Prùmìrné zlep�ení rozvoje bederní pá-
teøe se pohybovalo v rozmezí 0,70 cm (2006) a� 2,42 cm
(2005). Výsledky Schoberovy zkou�ky jsou uvedeny v tab. 1.

Ji� v roce 1999 (Riegerová, Sigmund, Hrabal (1998/1999)
jsme u star�ích �en prùmìrného vìku 60,83 let nalezli 94%
frekvenci zkrácení sestupných snopcù m.trapezius, 100% vý-
skyt zkrácení m.erector spinae v bederním úseku a 77% zkrá-
cení adduktorù kyèelního kloubu. U dal�ích sledovaných sva-
lových skupin byl stav posturálních svalù podstatnì pøíznivìj-
�í. Uvedený trend korespondoval a� na adduktory stehna
s nálezy u administrativních pracovnic prùmìrného vìku
32,93let. U mlad�ích �en byl relativní nález zkrácení této sva-
lové skupiny velmi nízký (16,7 %).

I Vaøeková (2007) uvádí u 61�75letých �en léèících se
v Lázních Luhaèovice na samopláteckém pobytu �Regenera-
ce kloubù a zad� nález vysoké frekvence zkrácení sestupných
snopcù m. trapezius (91,1 %). Frekvence zkrácení flexorù ko-
lenního kloubu (66,1 %), m. rectus femoris (60,7 %) a m. tri-
ceps surae (60,7 %) se u tého� souboru vyskytuje nad 60%
hladinou. U na�ich probandek byly vstupní i výstupní nálezy
statisticky významnì ni��í, vyjímku tvoøil vstupní nález frek-
vence zkrácení m.rectus femoris v roce 2006.

Pøedkládaný rozbor je urèitou odpovìdí na úvahu Vaøeko-
vé (2007), která si pokládá otázku, zda je vysoká frekvence
zkrácení a oslabení ve vy��ím vìku �normou�. Známé anato-
mické zákonitosti ve vztahu ke �stárnutí� svalového aparátu
vy�adují pravidelnou, cílenì zamìøenou pohybovou aktivi-
tu, která je bází dal�ích, pozitivnì ladìných strukturálních
a fyziologických nastavení. Ve smyslu primární péèe o zdra-
ví pohybem je také tøeba celé vìkové spektrum populace vy-
chovávat.

Závìr
U  souborù seniorek prùmìrného vìku 62,26 a� 65,59 let

jsme v roce 2005, 2006 a 2007 sledovali úpravu svalových
dysbalancí a pohybových stereotypù po intervenèním zásahu
cíleného cvièebního programu (èínské terapeutické cvièení
chuej èchun kung). Po 6 mìsíèním cvièení do�lo v�dy
k pozitivním, statisticky významným úpravám ve smyslu op-
timalizace délky svalù u m.iliopsoas, m.rectus femoris, flexo-
rù kolenního kloubu, m.pectoralis major a m.erector spinae
v bederním úseku. Nulový efekt cvièení  se projevil v pøípadì
m. tensor fasciae latae, adduktorù kyèelního kloubu a m. trape-
zius. Zdùvodnìní je mo�no hledat v nedokonalém provádìní

technik cvièení, kdy nebyly po�adované pohyby dota�eny a�
do pøedepsané polohy.

V pøípadì hodnocení pohybových stereotypù, byl v roce
2005 a 2006  zji�tìn u extenze v kyèelním kloubu pozitivní,
signifikantní posun ve smyslu primární aktivace 1:1 (souèasné
zapojení m.gluteus maximus a flexorù kyèelního kloubu),
v roce 2007 pouze zlep�ení vìcné. Projevil se i statisticky pøí-
padnì vìcnì významný posun v rozvoji flexibility bederního
úseku páteøe.

Typologický rozbor dokumentoval pøeva�ující robustnìj�í
konstituci a mírnou nadváhu.

Subjektivní pocity seniorek byly velmi pøíznivé, �eny vy-
soce pozitivnì hodnotily pocity zlep�ení stability stoje.
Z podrobného kasuistického rozboru výsledkù jednotlivých
probandek vyplývá, �e posturální i fázický systém ka�dé pro-
bandky reagoval individuálnì podle svého nastavení a podle
dodr�ování technik cvièení. Proto se zmìny v reakci svalové-
ho systému na zvolenou intervenci projevily nejen ve smyslu
pozitivních úprav.

Klíèová slova: svalové dysbalance, aktivní stárnutí, pohybová
intervence.
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