Testovani bederni patere pro navrat do funkéniho zatizeni
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Level 1
Denni €innosti: fyzicka prace bez narazl
Sport: Zatizeni v sagitalni roviné bez narazi (nap¥. chuiize)

Cvik 1
Opakované extenze ve stoji

Odkaz na video: https://www.youtube.com/watch?v=NvrRhcbPX-s

Provedeni:

Pacient stoji rozkro€mo s nohama na $ifku ramen, kolena propnuta. Ruce jsou umistény

na spodni ¢asti zad, prsty sméruji dolu. Pacient se prohyba co nejdale dozadu. Ruce slouzi
jako stfed otaceni. Tato pozice je drzena po dobu jedné az dvou sekund, poté se pacient
vrati zpét do vychozi polohy. Tento pohyb se provadi rytmicky 15krat, pfi kazdém opakovani
by se pacient mél dostat o kousek dale do konce rozsahu pohybu.

Kritéria

Uspésné: Pacient lordotizuje bederni patef, kolenni klouby zistavaji napnuté.

Uspé&sné: Centralni nebo periferni bolest nepretrvava déle nez dvé minuty po provedeni
testu

Neuspésné: pacient ohyba kolena a nelordotizuje bederni pater.

Neuspésné: Centralni nebo periferni bolest pretrvava déle nez dvé minuty po provedeni
testu.

Pokyny a zvlastni poznamky:

Opravy a verbalni pokyny terapeuta jsou b&hem provadéni testu povoleny

Pacient je informovan, Ze pohyb do extenze musi byt v plném rozsahu

Po testu je pacientovi polozena ,oteviena“ otazka, jak se citi: ,Jak se nyni citite?“ Nebo
,~Jak vam ted je“?

Vyvarujte se pfimého dotazovani na problémy s bolesti nebo zady.
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Cvik 2
Front Plank Test

Odkaz na video: https://www.youtube.com/watch?v=tRiVPn0jhY0

Provedeni:

Pacient zaujme vhodnou vychozi polohu. Na povel pacient pfejde do testovaci polohy (Front
Plank, prkno): podpor na pfedloktich s oporou o $pi¢ky na zvySeném misté (napf schod,
laviCku) a zvedne levou nohu v prvnim testovacim kole, poté druhou nohu v nasledujicim
testovacim kole. Pfisludna poloha je drzena maximalné 40 sekund. Pokud je pacient opfen
o levou nohu, testujeme levou stranu a naopak.

Terapeut nesmi pacientovi sdélit, jak dlouho béhem testu polohu udrzel.

Vzdy se nejprve méfi prava a pak leva strana.

Kritéria

Uspé&sné: pokud Ize polohu udrzet po dobu nejméné 20 sekund. Jedna oprava spravného
provedeni terapeutem je povolena. Pfi druhé je test pferusen.

Neuspésné: dojde-li k pferuseni béhem prvnich 20 sekund nebo je-li rozdil stran vétsi nez 5
sekund.

Neuspésné: Centralni nebo periferni bolest pretrvava déle nez dvé minuty po provedeni
testu.
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Level 2
Denni €innosti: fyzicka prace s narazy
Sport: Zatizeni v sagitalni roviné s narazy (napf. béh)

Cvik 1
Loaded Reach Test (Dosah se zatézi)

Odkaz na video: https://www.youtube.com/watch?v=EUrOelO-K3A

Provedeni:

Pacient stoji na Sifku panve, rovnobézné se sténou. Drzi zavazi pfed hrudnikem (hmotnost
pacienta >80kg -> zavazi 4kg / 70-80kg ->3kg / <70kg -> 2kg ). Z této pozice pacient

s rovnymi zady pohybuje zavazim horizontalné, co nejvice dopfedu. Pacient

se prostfednictvim flexe trupu pohybuje co nejvice vpfed. Tato maximaini poloha je drzena
1 vtefinu, pak se pacient vraci do vychozi polohy. Paty ma na zemi, kolena propnuta. Méfi

se vzdalenost zavazi mezi koncovou a po¢atec€ni pozici. Test se provadi tfikrat. Pocita

se nejlepSi hodnota. Tato hodnota je informativni a slouzi ke sledovani pokroku.

Kritéria:

Uspé&sné: Pokud pohyb popsany vyse mohl byt proveden, musi se uskuteénit i flexe trupu.
Neuspésné: Centralni nebo periferni bolest pretrvava déle nez dvé minuty po provedeni
testu.
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Cvik 2
Front Hop Test (Skok vpred)

Odkaz na video: https://www.youtube.com/watch?v=eA7xhOxkDX8

Provedeni:

Pacient stoji na jedné noze se $pi¢kou nohy na startovni ¢afe a mize pouzivat paze
k vyvazeni. Skoci tak daleko, jak jen muze, a pfistane na stejné noze.

MéfFi se vzdalenost od startovni Cary k paté. Pocita se nejlepsi hodnota ze tfi pokusu.

Kritéria:

Neuspésné: Pokud je rozdil mezi levou a pravou stranou vétsi nez 10%, neni test uspésny.
Neuspésné: Centralni nebo periferni bolest pretrvava déle nez dvé minuty po provedeni
testu.
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Level 3

Denni €innosti: tézka fyzicka prace se zatézi do rotace

Sport: Zatizeni v rotaci s narazy pro horni koncetiny a zatizeni s lateralnimi narazy pro
dolni kon¢etiny (napf. tenis)

Cvik 1
Zkouska flexe s rotaci

Odkaz na video: https://www.youtube.com/watch?v=gGfwk8iowpl

Provedeni:

Pacient stoji zady ke zdi, na vzdalenost chodidla . Na zdi je ¢tverec (Sitka ¢ary 2 cm)
s délkou strany 30 cm (vné&jSi rozmér). Spodni strana &tverce je umisténa v Urovni
acromionu pacienta.

Pacient zahaji test z klidové polohy, na pfikaz se nejprve dotkne podlahy a poté
zdi uvnitf ¢tverce z jedné strany, poté opét podlahy, poté uvniti Etverce z druhé strany,
opét podlahy a tak dale dokola. Paklize se pacient nedotkne obéma rukama podlahy
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nebo vymezeného prostoru &tverce, bude tento pokus na konci odecten jako neplatny. Paty
musi béhem zkousky vzdy zlstat na podlaze, kolenni klouby musi byt co nejvice v extenzi.

Kritéria:

Uspé&sné: pokud Ize pohyb provést vy$e popsanym zplisobem a zarovefi je 75% pokusti
provedeno spravné.

Neuspésné: Centralni nebo periferni bolest pfetrvava déle nez dvé minuty po provedeni
testu.

Zvlastni poznamky:

Je doporuceno test filmovat a na zakladé videa test vyhodnotit.

Cvik 2
Side Plak Test

Odkaz na video: https://www.youtube.com/watch?v=NGCDjwagqFlk

Provedeni:

Pacient zaujme vhodnou vychozi polohu (podpor na predlokti jednoru¢ stranou, obé nohy
na schodu nebo stupinku). Na povel pacient za¢ne s testem v poloze podpor na pfedlokti
jednorug stranou, zaroven zveda levou nohu a ta zGstava zdvizena (v druhém kole pravou
nohu). PFislusna poloha je drzena maximalné 40 sekund. Pokud je pacient opfen o levou
nohu, testujeme levou stranu a naopak.

Terapeut nesmi pacientovi sdélit, jak dlouho béhem testu drzel polohu. Testuji se obé
strany.

Kritéria:

Uspé&sné: pokud Ize polohu udrzet po dobu nejméné 20 sekund. Jedna oprava - rada
terapeuta je povolena. Pfi druhé korekci je test prerusen.

Neuspésné: dojde-li k pferuseni b&hem prvnich 20 sekund nebo v rozdilu stran vétSim
nez 5 sekund.

Neuspésné: Centralni nebo periferni bolest pfetrvava déle nez dvé minuty po provedeni
testu.
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Level 4
Denni €innosti: aktivity obdobné sportovnimu zatizeni viz nize
Sport: Zatizeni ve vSech smérech, télesny kontakt a vysoké riziko padu (napr. fotbal)

Cvik 1
Plyo push up test (klik s preskokem)

Odkaz na video: https://www.youtube.com/watch?v=EYX56rimUnc

Provedeni:

Pacient je ve poloze kliku, chodidla jsou umisténa v Sifce ramen. Ruce jsou

pod gleno-humeralnim kloubem vedle ¢tverce vyznateného na podlaze. Pacient pfeskakuje
s rukama dovnitf a ven obéma rukama soucasné.

Pacient ma 15 sekund na provedeni testu. Pocitaji se Uspésné a neuspésné pokusy.
Dotknuti ¢ary se pocita jako chyba - neuspésny pokus. Je doporuceno test filmovat

a na zakladé videa test vyhodnotit.

Kritéria:

Uspé&sné: pokud Ize pohyb provést vyse popsanym zptisobem a zaroveri je 75% kontaktd
platnych.

Neuspésné: Centralni nebo periferni bolest pretrvava déle nez dvé minuty po provedeni
testu.

McKENZIE
INSTITUT

sy ST

@ OSINSTITUT PULZ

im Rieselfeld JAKUB HEMR

fyzioterapeut

0

prelozil


https://www.youtube.com/watch?v=EYX56rImUnc
https://de.mckenzieinstitute.org/
https://jakubhemr.cz/

Cvik 2
Square hop test

*

»
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Odkaz na video: https://www.youtube.com/watch?v=dji1_osdXFI

Provedeni:

Pacient stoji na jedné noze ve &tverci vyznaceném na zemi, mlize pouzivat paze k vyvazeni.
Pacient skace ze Ctverce ven a dovnitf co nejrychleji do 30 sekund. Za¢ina smérem k palci
(dopfedu, dovnitf, do jedné strany, dovnitf, vzad, dovnitf, do druhé strany, dovnitf

a pak dokola). Pocita se pocet vSech dopadl. Dotek €ary je povazovan za chybny pokus.
Test by mél byt nato¢en a video poté vyhodnoceno.

Kritéria:

Neuspésné: Rozdil stran obou dolnich koncetin je vy$Si nez 10%.

Neuspésné: Centralni nebo periferni bolest pretrvava déle nez dvé minuty po provedeni
testu.
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