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DIASTAZA

e rozestup primych bfisnich svall (parovy sval spojeny vazivovym pruhem)
e svaly se rozestoupi, vazivo se roztdhne do stran, tim se ztenci a oslabi

Priznaky
e zjistiteIné pohledem a pohmatem =
e bolest
o tlak

Pficiny vzniku

e téhotenstvi (béZné se vrati za 6-8tydnd do
S Narrow-Normal
normalniho stavu)
Different Variations of Diastasis Recti

e obezita " . > -
e cvifeni sklapovaéek
e pohybl, u kterych se prohybaji zada a B i | - -

rozpinaji Zebra (gymnastika, plavani)
e pohybu silou kiizem vpred (tenis, golf)

e psychosomatické (témata 3. €akry)

Open Diastasis  Open Below Navel Open Above Navel Completely Open
Diastasis Diastasis Diastasis

e cvieni (dechové, jemna aktivace Sikmych bfisnich, HSSp)

e bandaZovani

e kineziotaping

e operace —abdomioplastika

e prevence —ne tézka bfemena + spravné zvedani, dostatek pohybu, pitny rezim,
pfedchdzet obstipacim

Prava vyhrazena. Je zakézana jakakoliv publikace, pfetisténi, nebo distribuce materialu, 8
nebo jeho €asti mimo pole U€astnic akreditovaného kurzu.
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Mgr. Lenka Chuchutova

e nadech je vidy aktivni dé]j (aktivita vdechovych svald), vydech pfevazné pasivni déj

e dychaci svaly
o nadechové

= hlavni— branice, m. intercostales externi
= pomocné — skalenové svaly, m. serratus anterior, iroky zadovy sval,
m.serratus posterior superior, maly i velky prsni sval, m.subclavius,

m.sternocleidomastoideus

o vydechové

= hlavni - musculi intercostales interni
= pomocné - svaly stény bfisni, m.serratus posterior inferior,

m.quadratus lumborum

e dychéni je fizeno autonomnimi nervovymi centry v prodlouZené mise, veget. nervstvem,
soutasné je mozné ovlivnit vlastni vili (zrychlit dychani, zadrzet dech, prohloubit dech)

¢ vliv pohybové soustavy na dychani a naopak

e  brénice pracuje v kokontrakei s bfinf svalovinou,
e dychaci svaly maji kromé jejich hlavni funkce = zajisténi dychacich pohybd, takeé funkce
dynamické a posturalni (= podileji se na pohybech HKK, trupu a zajistuji posturu)
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- dle SPD aktivace PD s vydechem (zaklad, pokrodilé varianty i jinak)
- v souvislosti spoluprace se svaly trupu a aktivace HSSp je to trochu sloZitéjsi ©

Prava vyhrazena. Je zakézéna jakakoliv publikace, pfeti§téni, nebo distribuce materialu,

nebo jeho &asti mimo pole €astnic akreditovangého kurzu.




