HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM

Hluboky stabilizacni systém (zkratka HSS) neboli core umozZiuje udrZzeni
stabilizace patere pri veSkerych pohybech, tedy pfri statickych (nap¥r. sed
¢i stoj) i dynamickych (nap¥. chlize i cviceni) aktivitach.

Jedna se o funkéni jednotku tvorenou bfiSnimi a hlubokymi zadovymi
svaly, pFiénym bFiSni svalem, branici a panevnim dnem. Tyto svaly
vytvari nitrobrisni tlak, ktery napomaha stabilizovat bederni pater.
Aktivita HSS je zasadni i pro spravnou funkci vnitfnich organa.
Zapojeni HSS je automatické a doprovazi pohyby hornich i dolnich
koncetin.

Pri nespravné funkci HSS dochazi k nerovnovaze v pohybovém systému,
coZ muZe vést k pretiZzeni povrchovych svall a predpoklada se,

Ze nedostatecna funkce hlubokého stabilizacniho systému vede k
pretéZovani patere a kloubd.

Jak si vyzkouSet, zda vas hluboky stabiliza¢ni systém
funguje, jak ma?

Dejte si ruce do pasu, lehce stisknéte a zkuste si
odkaslat. Pod svymi prsty byste méli citit aktivaci
svall. Poté si zkuste ty samé svaly zaktivovat
védomé (zlehka vytlacit proti vasim prstlm).

Cviceni zdUraznujici
aktivaci HSS
Dynamicka Neuromuskularni
Stabilizace dle prof. Kolare

Balan¢ni cviceni
Silové cviceni
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