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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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Uvod

Poruchy posturalnich mechanismii patii u sou¢asného ¢lo-
véka k vaznym rizikovym faktorim. Relativni ¢etnosti vysky-
tu svalovych dysbalanci se méni v zavislosti na kvalité, varia-
bilit¢ a mnozstvi pohybovych aktivit, pohlavi, véku a ladéni
psychickych faktorti. V habitualni bipedii hraje hlavni roli vy-
soce diferencovana souhra muskulatury celého téla, vetné
koncetin. Chceme-li pozménit pohybové chovani, je nutné
vytvofit nové pohybové programy, ulozit je do paméti ué¢enim
a pfifadit jim vysoky stupeii priority.

U seniorské populace nachazime ¢asto fixované poruchy sva-
lového tonu, spojené se substituénimi pohybovymi stereotypy.
V ramci projevu vertebrogennich potizi se vyrazné projevuji dva
faktory — rozvoj dysbalanci mezi svaly a substitu¢ni vypracova-
ni pohybovych stereotypt, které je mozno povazovat za poru-
chu motorické regulace. Proto jsme si polozili otazku, zda je
mozné v tomto vékovém obdobi, kdy piedpokladame rigidni
schémata posturalni motoriky, objektivizovat stfednédobé efek-
ty zmén kvality posturalnich funkei, vyvolané vlivem cileného
cvicebniho programu. Naplnéni vysloveného predpokladu vy-
zaduje védomou, aktivni motivaci jedince a vhodné zvoleny
pohybovy program. Proto jsme zvolili ¢inské cviceni Chuej
¢chun kung, které tento pozadavek subjektivné i objektivné na-
pliiyje. Toto cviéeni je také nazyvano ,,omlazovacim cvi¢eni ¢in-
skych cisafti“ a je mu v laické vefejnosti ptikladan vysoky tera-
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peuticky G¢inek (Hackl 2001). Podle historickych prament je
pro Cleny cisafské rodiny vypracovali taoisti¢ti mnisi, aby jim
prodlouzili zivot a mladistvou pruznost. Jde o ptesné cilené,
pomalu vedené pohyby, které jsou sestaveny tak, aby pusobily
na cely organismus. Soustava cvikd stimuluje systém meridia-
nd a tim i té€lesné organy. Z pohledu navozeni psychické rovno-
véhy je dllezita imaginace a Gsmév.

Metody
Cetnostni a vékové slozeni sledovanych soubort dokumen-
tuje nasledujici tabulka.

Tabulka 1. Cetnostni a vékové slozeni sledovanych souborii
seniorek

Rok sledovani n X ek Svek
2005 24 62,26 4,89
2006 23 64,15 4,81
2007 22 65,59 4,94

Cvicit za¢inalo vzdy 30 Zen, uvedeny jsou konecné pocty,
u kterych bylo mozno provést vstupni a vystupni vySetieni.
V 1. etapé bylo cvieni aplikovano po dobu tii mésicti, v dal-
§ich dvou etapach vzdy po dobu 6 mésict. Zeny cvidily vzdy
jednou tydné v rozsahu dvou vyucovacich jednotek (1 hod.
30min.) a kazdy den doma nejméné 15 min.

Antropometrické a funkéni vySetteni bylo provedeno na za-
¢atku a konci pohybového experimentu. Pro somatometrické
vySetieni jsme pouzili standardizovanou antropometrii, pro vy-
Setfeni svalovych funkci funkéni svalovy test podle Jandy 2004
s alternativnim hodnocenim (Riegerova, Pfidalova, Ulbricho-
va 2006). Svalova zkraceni a oslabeni byla vySetfena na obou
stranach téla, stranové diference byly minimalni, proto jsme
pro hodnoceni pouzili zji§tény stav na pravé poloviné téla. Zis-
kana kvantitativni a kvalitativni data byla zpracovana progra-
mem Antropo a Statistika, statisticka vyznamnost byla testo-
véana chi kvadrat testem, t testem a parovym t testem na 95%
hladiné vyznamnosti .

Vysledky

Télesna vyska i hmotnost tii souboru seniorek se v podstaté
nelisily od normativu stejné staré ceské populace (Blaha et al.
1986). Absolutni hmotnost, BMI i typologicky rozbor vypovi-
daly o robustnéjsi konstituci a mirné nadvaze. Vzhledem
k tomu, Ze rozlozeni somatoplotii v somatografu se pfili§ neli-
§i a nalezy z roku 2005 a 2006 byly publikovany (Riegerova,
Pridalova, Szotkowska 2005, Riegerova, Szotkowska, Pfida-
lova, Krej¢i 2006), uvadime vstupni typologicky nélez z roku
2007 (tab.2, graf 1).

Tabulka 2. Zakladni statistické charakteristiky metrickych pa-
rametri, 1. a 2.etapa vysetieni

Znak X, $q X, S5
Vyska 5995 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
Vyska 5946 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
Vyska 5947 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 ukonceni cviceni bylo nalezeno nesigni- Graf 1. Individualni somatotypy seniorek v roce 2007 (vstupni vysetreni)
fikantni sniZzeni primérné hmotnosti pouze

v roce 2005 o0 1,10 kg. V roce 2006 a 2007 jsme @
mohli konstatovat nesignifikantni navySeni 191
hmotnosti, toto zvySeni vSak nebylo podminéno
narustem tukové tkané (Riegerova, Ptidalova
2007). Kalvach (2004) uvadi primérnou hmot-
nost ¢eskych Zen nad 60 let ve vysi 75 kg (tdaj
z roku 1974 podle Ptihody), hmotnost naSich
seniorek je v tomto srovnani v praméru o 8 kg
nizsi. Také BMI je nizsi o 0,4 az 0,7 jednotek.

Svalové funkce jsou dynamickym jevem,
anatomicky rychle reagujicim na kvalitu pohy-
bové zatéze. Procentualni analyza stavu svalo-
vych dysbalanci a pohybovych stereotypu pak
objektivné odrazi rozsah a zaméfeni pohybo-
vych aktivit.

Graficka analyza vyskytu svalovych zkrace-
ni vypovida vzdy v 1. vySetfeni (pre test)
o pomérné vysoké variabilité etnosti. I tak vSak
jsou zietelné 3 frekvenéni vrcholy — vysoké pro-
cento zkraceni m.tensor fasciae latae, addukto-
rt kycelniho kloubu a m.trapezius. Po ukonéeni
cviceni tyto vrcholy jesté vice vynikly vzhledem
k tomu, Ze u ostatnich svalu a svalovych skupin
doslo k pozitivnim apravam, statisticky ¢i véc-
né vyznamnym.

Graf 2. Procentual-
ni frekvence zkrdce- 100
nych svalii a svalo- 90 /,ﬁ\ <
vych skupin, vyset- 80 // . \ o =
feni pred zacdtkem 70 Pl . H
cviceni, rok 2005, D/ \ // \\\ —=4--2005
2006, 2007 N —— 2006
—-4— 2007
tric. rec. tens. flex. add. ilio. p.m. vzp. trap. zap.p.
svaly

Graf 3. Procentudl-
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nych svalii a svalo- 90 A
vych skupin, vySet- 80 // \\
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cviceni, rok 2005, e /\ /a\ VAR N B ——
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Pozn.: tric—m.triceps surae, rec.-m.rectus femoris, tens.- m.tensor fasciae latae, add. — adduktory kycelniho kloubu, ilio. — m.iliopsoas,
p-m. — m.pectoralis major, er.sp. — m.erector spinae, trap. m.trapezius, zap.p. — zkouska zapazeni pazi.
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Vice nez 70% frekvence zkraceni byla po vstupnich vyset-
fenich nalezena u m. tensor fasciae latac (2006) a ve vSech
pripadech u m.trapezius, kde jsme stav zkraceni identifikovali
az v 95,83 %. Vyssi nez 50% frekvence zkraceni se projevila
u extenzor kolenniho kloubu — m.rectus femoris (2006),
m.tensor fasciae latae (2005) a adduktort kycelniho kloubu
(2006). Po cviceni doslo k pozitivnim, statisticky vyznamnym
upravam v délce svalti u m.iliopsoas, m.rectus femoris, flexo-
ri kolenniho kloubu, m.pectoralis major a m.erector spinae
v bedernim tseku (p?0,05). Dalsi snizeni vyskytu svalovych
zkraceni bylo jen vécné vyznamné. Nulovy efekt cviceni se
projevil v ptipadé m.tensor fasciae latae, adduktoru kycelniho
kloubu a m.trapezius.

M. trapezius pusobi ve své horni ¢asti jako synergista m. ster-
nocleidomastoideus a spolu s m.levator scapulae byva nejvice
zatézovan. Podili se na funkci horniho segmentu §ije a funkéné
jej vaze s distalnim tsekem k pletenci ramennimu. Aktivace se-
stupnych snopcti by méla v oblasti ramenniho kloubu pusobit
predevsim stabilizacné. Ve spasmu svalovych vlaken se vyraz-
né projevuje i stresova reakce organismu. Horni kréni patef je

Z vedecké cinnosti

samostatnym funkénim sektorem dominantniho vyznamu, kte-
1y iniciuje pohyb v ostatnich ¢astech axialniho systému. Pfi cvi-
¢eni ovliviujicim m.trapezius je nutno dovést pohyb az do pre-
depsané polohy, coz se nékterym probandkam nedafilo.

M. tensor fasciae latae je synergistou m. gluteus medius
a minimus pro abdukci v ky€elnim kloubu, v kombinaci s flexi
a vnitini rotaci. Sval dale ovliviiuje retrakci a zménu postave-
ni kolennich kloubu. S jeho zkracenim ¢asto souvisi tensoro-
vy mechanismus abdukce v ky¢elnim kloubu, ktery se u seni-
orek vyskytoval ve variabilnim rozpéti od 26,09 % do 65,21 %.

Skupina adduktori stabilizuje panev pfi postaveni na obou
koncetinach. Tyto svaly se aktivuji nejen pfi chizi, ale prede-
v§im pfi nerovnovaze ve vzpiimeném stoji a pii posturalnich
adaptacich. Jsou povazovany za silné excitabilni. V podstaté
jsme testovali addukci relativni, nebot’ v testu byla kombino-
vana s flexi. Protazeni uvedené svalové skupiny je ve stoji
pomérné naroéné, urité pozice ze cviceni Chuej ¢chun kung
vSak k tomu vedou. Neovlivnéni technikou cviceni ziejmeé sou-
visi s neschopnosti probandek dotahnout pozadovany pohyb
ve stoji do pfedepsané, krajni polohy.

Graf 4. Srovnani pro-
centualnich frekvenci 90
provedeni pohybové- 80 *
ho stereotypu extenze 70 t.
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kem cvicent, rok 2005, 50 N —0— 2006
2006, 2007 % 40 e ZO0F
30
20
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0
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pohybové stereotypy
Graf' 5. Srovnani pro-
centualnich frekvenci 90
provedeni pohybové- 80
ho stereotypu extenze 70 A
v ’ \
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vySetreni po ukonceni 22 . ‘\\ -=#--2005
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Pozn.: ham.- primarni aktivace flexorii kolenniho kloubu pii extenzi v kloubu ky¢elnim, par.- stejnostranny paravertebralni me-
chanismus extenze v ky¢elnim kloubu, 1:1 — soucasné zapojeni m.gluteus maximus a flexorti v kolennim kloubu, d — pri-

marni aktivace m.gluteus maximus.
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Piekvapivé vysledky byly nalezeny v ptipadé pohybovych
stereotyptd. V oblasti ky&elniho kloubu vzdy sice dominoval
hamstringovy mechanismus extenze (primarni aktivace flexo-
i kolenniho kloubu), v roce 2005 a 2006 byl zjistén statistic-
ky vyznamny posun ve smyslu primarni aktivace 1:1 (soucas-
né zapojeni m.gluteus maximus a flexoru kycelniho kloubu),
v roce 2007 pouze zlepSeni vécné.

Analyza provedeni pohybovych stereotypti prokazala i sta-
tisticky vyznamny pozitivni posun v provedeni piedklonu tru-
pu (zlepseni stavu zkraceni vzpfimovace trupu). Metricky
v tomto pfipadé hodnotime rozvoj bederni patete pii predklo-
nu nad hodnotu 10cm. Pramérné zlepSeni rozvoje bederni pa-
tete se pohybovalo v rozmezi 0,70 cm (2006) az 2,42 cm
(2005). Vysledky Schoberovy zkousky jsou uvedeny v tab. 1.

Jiz v roce 1999 (Riegerova, Sigmund, Hrabal (1998/1999)
jsme u star§ich zen primérného veéku 60,83 let nalezli 94%
frekvenci zkraceni sestupnych snopcti m.trapezius, 100% vy-
skyt zkraceni m.erector spinae v bedernim useku a 77% zkra-
ceni adduktort ky¢elniho kloubu. U dalsich sledovanych sva-
lovych skupin byl stav posturalnich svali podstatné pfiznivej-
§i. Uvedeny trend korespondoval az na adduktory stehna
s nalezy u administrativnich pracovnic pramérného véku
32,93let. U mladsich Zen byl relativni nalez zkraceni této sva-
lové skupiny velmi nizky (16,7 %).

1 Vatekova (2007) uvadi u 61-75letych zen lé¢icich se
v Laznich Luhadovice na samoplateckém pobytu ,,Regenera-
ce kloubui a zad* nalez vysoké frekvence zkraceni sestupnych
snopcl m. trapezius (91,1 %). Frekvence zkraceni flexorti ko-
lenniho kloubu (66,1 %), m. rectus femoris (60,7 %) a m. tri-
ceps surae (60,7 %) se u téhoz souboru vyskytuje nad 60%
hladinou. U nasich probandek byly vstupni i vystupni nalezy
statisticky vyznamné niz$i, vyjimku tvofil vstupni nalez frek-
vence zkraceni m.rectus femoris v roce 2006.

Piedkladany rozbor je uréitou odpovédi na uvahu Vateko-
vé (2007), ktera si poklada otazku, zda je vysoka frekvence
zkraceni a oslabeni ve vy$§im véku ,,normou”. Znamé anato-
mické zakonitosti ve vztahu ke ,,starnuti* svalového aparatu
vyzaduji pravidelnou, cilené zaméfenou pohybovou aktivi-
tu, ktera je bazi dalSich, pozitivné ladénych strukturalnich
a fyziologickych nastaveni. Ve smyslu primarni péce o zdra-
vi pohybem je také tieba celé vékové spektrum populace vy-
chovavat.

Zavér

U souborl seniorek prumérného véku 62,26 az 65,59 let
jsme v roce 2005, 2006 a 2007 sledovali upravu svalovych
dysbalanci a pohybovych stereotypu po intervenénim zasahu
cileného cvicebniho programu (¢inské terapeutické cviceni
chuej ¢chun kung). Po 6 mési¢nim cviceni doslo vzdy
k pozitivnim, statisticky vyznamnym apravam ve smyslu op-
timalizace délky svali u m.iliopsoas, m.rectus femoris, flexo-
ri kolenniho kloubu, m.pectoralis major a m.erector spinae
v bedernim tiseku. Nulovy efekt cviceni se projevil v piipadé
m. tensor fasciae latae, adduktorti ky¢elniho kloubu a m. trape-
zius. Zdtvodnéni je mozno hledat v nedokonalém provadéni
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technik cviceni, kdy nebyly pozadované pohyby dotazeny az
do pfedepsané polohy.

V ptipadé hodnoceni pohybovych stereotypi, byl v roce
2005 a 2006 zjistén u extenze v ky€elnim kloubu pozitivni,
signifikantni posun ve smyslu primarni aktivace 1:1 (soucasné
zapojeni m.gluteus maximus a flexora kycelniho kloubu),
v roce 2007 pouze zlepSeni vécné. Projevil se i statisticky pfi-
padné vécné vyznamny posun v rozvoji flexibility bederniho
useku patefe.

Typologicky rozbor dokumentoval ptevazujici robustnéjsi
konstituci a mirnou nadvahu.

Subjektivni pocity seniorek byly velmi ptiznivé, Zeny vy-
soce pozitivné hodnotily pocity zlepsSeni stability stoje.
Z podrobného kasuistického rozboru vysledku jednotlivych
probandek vyplyva, ze posturalni i fazicky systém kazdé pro-
bandky reagoval individualné podle svého nastaveni a podle
dodrzovani technik cviceni. Proto se zmény v reakci svalové-
ho systému na zvolenou intervenci projevily nejen ve smyslu
pozitivnich uprav.

Klicova slova: svalové dysbalance, aktivni starnuti, pohybova
intervence.
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