GAMAL RaszAN: DORNOVA METODA

12. KULATA ZADA

PRICINY - SOUVISLOSTI

Kulatd zdda vét$inou souviseji s nespravnym drZenim téla. To muze
byt zpusobeno slabym svalstvem nebo také kosternimi problémy. Pa-
cienti s kulatymi zddy jako by se ohybali pod ,tihou Zivota“ a maji ¢asto
povisld ramena.

VYSETRENI
Kulatd zdda poznidme podle typicky pfedklonéného postoje pa-
cienta.

Obr. 12.1.
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12. KULATA ZADA

TERAPIE

Sediciho pacienta narovndme, coz je nutné 1 v pfeneseném smyslu
slova. Terapeut polozi ruku zepfedu na rameno pacienta (bude vytvéret
protitlak) a druhou rukou silné projizdi po pétefi shora dola. Pacient
kyva stiidavé obéma rukama, pfi¢emZ bychom méli dbdt na to, aby byl
nds$ tlak v oblasti kulatych zad silnéj$i a v dolni ¢4sti trochu mirnéjdi.
Terapeut a pacient pomalu vydechuji. Opakujeme 3-6 krit.

Totéz opakujeme ve svalové oblasti, asi na sitku dlané vpravo a vlevo
od piétefe. V tomto piipadé pacient hybd rukou na protési strané.

Jelikoz je zde hrudni svalstvo téméi ve vSech pifipadech zkriceno
v duasledku pfedsunuté polohy ramen a pétefni svaly (pfedevsim dolni
fixdtory lopatky) jsou pfili§ slabé, doporucuje se kombinovat toto cvi-
¢eni s cvikem ,,Natahovdni hrudniho svalstva u kulatych zad®, vysvétle-
nym v kapitole 22, a ,,Posilovinim pditefniho svalstva®.
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GAMAL RaszAN: DORNOVA METODA

13. HRBOLEK NA 7. KRCNiM OBRATLI
,»VDOVSKY HRB*)

PRICINY - SOUVISLOSTI

Hrbolek na 7. krénim obratli se vyskytuje vétSinou u lidi, ktefi bojuji
s ranami osudu a také odnékud dostdvaji doslova ,riny do tyla“. Zpra-
vidla vlddne zdsada jiZ nic nechtit. Clovék si na tomto misté uklidd né-
nosy tkané jako ochranu. Fyzické pti¢iny lze pozorovat zejména u lidi,
kteti pfi praci drzi hlavu naklonénou, jako naptiklad krejéi ¢ $vadleny,
nebo u lidi, kteti hodné pletou. Abychom dosdhli trvalého zlepseni, mu-

Obr. 13.1.
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13. HRBOLEK NA 7. KRCNIM OBRATLI (,VDOVSKY HRB")

sime toto cviceni provadét alesponi pul roku a musime Uplné odstranit
pfi¢iny. Casto velmi pomiuze jiz vhodné nastaveni vysky sedu, pfi némz
se muzeme divat vice ptimo pied sebe.

VYSETRENI
Zvyseny prominens je vidét na prvni pohled.

TERAPIE

Pacient sedi na stoli¢ce. Terapeut poloZi obé ruce na vyvy$ené misto
a ustoupi asi o krok dozadu. Pacient se zakloni pokud mozno co nejvice
dozadu a terapeut jej pii tom drzi. V této poloze pacient stiidavé kyva
rukama. Chodidla pacienta miizeme zabezpelit napfiklad tak, Ze si je
opie o radidtor; dodévd to vétsi jistotu.

Nakonec pohladime. Toto cviceni je velmi uvoliiujici a pacienti je
vnimaji jako pifjemné.

Pfredev$im v horni oblasti ramenniho pletence se drzeni téla vyrazné
zlep$i a pacientovi se timto impulzem dd na védomi, aby se znovu na-
rovnal. TakZe znovu nastane odlehleni kréni patefe a svalstva §ije.

SAMOSTATNE CVICENI{

Najdeme-li nékde misto, které by ndim mohlo slouzit jako opéradlo
pro stabilizaci C 7 - musi vSak byt bezpodmine¢né pevné ,,ukotveno®
- pak se k nému zaklonime a opfeme se v oblasti 7. kr¢éniho obratle.
Sttidavé hybidme rukama. Toto cvieni se v§ak pomérné tézko zvlada.
Oblast kréni pétefe si prosim podlozZte tenkym pol§tdfem.
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