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Souhrn:

Tato bakalgéska prace seznamuje s Alexandrovou technikoujm jeyvojem a
jednotlivymi prvky. Zabyva se jejim vyuzitim ve fgterapii a to zejména primarni
kontroly. Ta je v praci aplikovana u taméka folklorniho Souboru pisni a tahdiskra,
ktefi maji prevazré sedavé zagstnani. Pr&y v pracovnim progedi je i dlouhodobé
statické poloze zaujimano jak Spatné postaveniyhkak i Spatné drzeni zbytkgld.

S tanéniky byly nacvéovany jednotlivé polohy podle Alexandrovych kriéri
Zkoumano bylo pedevSim spravné nastaveni hlavy a schopnost shas@veni udrzet
pii zméné zevniho prosedi. Dale byl hodnocen pracovni sed, ktery probaadjimaji

Vv praci a porovnavan s vhodnou pracovni polohou.
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This bachelor thesis is devoted to the Alexandehrigue, to its development
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UvOD

Roéni ditt poznava a objevuje svéld. Zkouma svoje ruce a nohyiwse lézt,
sedt, stat, chodit. Je to jeho veSkera prace a velidezity ukol. Kazdy z nas si tim
proSel, ale brzy po osvojeni zakladni motoriky jsragali objevovat i jiné ¥ci, které
nas na tomto ¥ obklopuji. Jak z&name byt zahlcovani impulsy z okoli, stava se, ze
zapominame myslet préwa své tolik dlezité €lo. Alexandrova technika (déle jen AT)
nas ho znovu di vnimat. Vnimat naSe pohyby a jednotlitésti €la, vyuzivat je vdch
situacich, kdy jsou opravdu gebné a neftzovat tak naSe svaly.dUnas efektivay
vyhodnotit situaci a p#&tné se podle toho zachovat.

F. M. Alexander vymyslel svoji techniku jiZqa vice neZ sto lety. Technika se
vyucuje a praktikuje dodnes, zejména v zahtarRraw AT uci jedince zbavit se svych
zakaerénych zlozvyki nebo se vyvarovat stresovym situacim, ktéasto byvaji
puvodcem bolesti¢i negrijemnych pocit. Alexander zasitil veSkery swj ¢as zakm
ucicich se jeho metodu a intenzéva nimi ve svych hodinach pracovatepto je vSak
pro usgch metody nejtllezitéjSi prace samotnych zak

Techniky pracujici s vnimanim a poroztmim vlastnihodla, jsou v dnesni d&éb
stale vice vyhledavané. Jednou z nich je grélexandrova technika. Zakladem je se
nautit, jak predchézet vzniku nasich problémtSinou zgisobenych nevhodnym sebe —
pouzivanim, jak nejsnaze problémy eliminovat a gmesliplg odstranit. Prace s ni je
velice ¢aso¥ nar@na a vyzaduje od dastniki lekci naprostou sousiEnost.
Dlouholeté zkuSenosti s touto technikou vSak prokagvident pozitivni vysledky.

Tento za¥r se pokusim potvrdit ve své praci i ja.



TEORETICKA CAST

1 ALEXANDROVA TECHNIKA

1.1  Vznik Alexandrovy techniky

Alexandrova technika nese jméno australského héireglericka Matthiase
Alexandera, ktery se narodil roku 1869. Alexandrbeaecka kariéra se vyvijela velmi
slibrg, ale brzy se udj objevily problémy s hlasivkami, které se projeatwdatasnymi
ztratami hlasu. Alexander tedy navstivil svého dokt ktery mu poradil, abyied
dalSim divadelnim vystupem nenamahal svoje hlasivkyak do dalSiho fgdstaveni
Alexander skoro nemluvil. JenZe jeho problémy sevanvratily uprosted edstaveni.
Tehdy se Alexander zeptal svého lékazda neriize byt chyba na jeho stranJestli
nedla pri recitaci reco Spats, co mu zfisobuje tyto problémy s hlasem. Doktor tuto
mySlenku podpbl a tehdy se Alexander rozhodl, Zdjge svému zdravi naproti.
(MacDonald, Ness, 2006)

Alexander zjistil, Ze jestli chce poznatiginu jeho hlasovych probléim musi se
z&it sam pozorovat v zrcadle.é@l to velice pélivé. Na prvni pohled nezpozoroval
Zzadné zmny. Nic, co by mu pomohlo. Posjaké dolé ho napadlo, Zeipd zrcadlem
zaine recitovat. Srovnaval svoje drze#latpii recitaci a pi normalni mlué. Zjistil, Ze
praw pri recitaci zaujima jehciko zvlastni postaveni. Hlavu stahujécvpateai dozadu
a dofi. Tim si utl&uje hrtan a nevhodna velice ¢Zce dycha. Usdomil si, Zze to da i
pii béZzné komunikaci, ale v mnohem mensiteniVidél zmény mezi normalni mluvou a
recitaci a to ho podpibo k dalSimu vyvoji své techniky. Pozoroval tytmény a snazil
se najit spolné znaky. Prd ma fi recitaci tak veliké problémy, mnohenétsi nez pi
normalni mlu¢? Uwdomil si, Ze postaveni hlavy, steni hrtanu, a tim padem i Spatné
dychani ovliwuje jeho projev. Jenze n&kl, kde z&it. Co je jadrem jeho problé&m
Zaklon hlavy nebo Spatné dychani? Maiji tykivspol&nou souvislost? Zpsobuje
zaklon hlavy stléeni hrtanu, anebo stiaje hrtan pi recitaci a ten je ii¢inou Spatného
nasavani vzduchu? (Alexander, 1990)

Pres vSechnu nejistotu pokige ve vyzkumu a narazi naildzitou wc. Jeho
Spatné drzeni hlavy oviiwje cely organismus. Wdomil si dilezité spojeni mezi
funk¢nosti a pouzitim witého organu. A tak se snazil své drzefld thapravit a jeho
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stav se zlepSil. | medici shledali u AlexanderaSiefinnost hrtanu a hlasivek. Z
dosavadnich zkuSenosti Alexander vyvodil, Ze za&klarhlavy dozadu je spojeno
s problémy s hrdlem,ifpuvolnéni krku a srovnani hlavytighazi tleva a takto uvainé
dychaci Ustroji mu umakije 1épe dychat. (Alexander, 1990)

Zjistuje tedy, Ze primarni problém je z&klon hlavy. Rute se pokkamvat
v sebepozorovani. Snazi se mit hlavu postavenairesmnahoru. Provadi na sob
mnoho pokus a jako ngtitko si dava to, Ze pokud jsou hlasivky ¥@adku, ma dotke
postavenou i hlavu. BohuZel ve chvilich, kdy seomioluje, ma tendenci vracet hlavu
dozadu a ddl. Zatina chapat, Ze to, co citi jako dobré, nemusi bigtél Vzdy, kdyz se
nesoustdi na své drZzenéla, za&nou u &) pievladat staré navyky. Nggjstji se to dje
praw pri recitaci. Také si vS§ima, Ze jeho prvotni mysledéxat hlavu nahoru neni az
tak spravna. Alexander svou hlavu&unje nahoru, al€ini tak v zdklonu celé pate
Uvédomuije si, Zze se jeho problém netyka jen hlavynalisi si dat pozor na postaveni
celé hrudni pate. Nasleda ale dochazi k tomu, Ze kdyZz se pokousSi o prodiouze
postavy, jest vic se zkrati. Proto si dava novy cil. Hlava nmugiv prodlouzeni pate.
Musi snéfovat dogedu a nahoru. Zkousi ji drzet w¥pmere, nezdvihat hrudnik a snazi
se rozSiovat zada. Toto je prvni skdtey pokus vyvarovat se starym zvyk a uvést
v aktivitu nové. Nikdy nepochyboval o své schopnosivy navyk dodrzet. Ale stale
nebyl schopen udrZzet nové postaveni fimpna hlava roz&na zada) ip recitaci.
Kolat (2009) piSe, Ze tento hybny stereotyp, ktery &ieim pohybového vyvoje
vytvéiime, je ddasré neménny. , Vycvicovany (trénovany) pohyb neboli &8i
podretovy stereotyp vede ke vzniku viritho stereotypu nervovychejd. Automatizuje
se nejen vlastni cileny pohyb (fazicky pohyb), piledevsim jeho posturélni zafigt
(stabilizace pohybu).” ( Koka 2009, s. 34-35) Proto ihemetict, Zze hybny stereotyp
usnadiuje praci CNS § casto se opakujicich pohybech. A ty pak provadime
neuwdongle, automaticky a tim dkteré svaly nez&fujeme skoro &#bec a naopak
n¢které zatZzujeme nadrrné. Drzime je vizometrii a tim iptZujeme dalSidesné
struktury. (Alexander, 1990; Kala2009)

Alexander se domnival, Ze ty Spatné, instinktivAi’yky nahradi ¥domymi,
spravnymi navyky. Ale f praktické zkouSce zjifije, Ze neni schopen zabraniekryti
védomého a neldomého drzenkta. Uchyluje se tedy k tomuteSeni. Musi analyzovat
piiciny v daném okamziku, &omé udrZzovat pozadované drZzeni a uvést ho

v efektivnost. Nevdomé drZzenida je nutné nahraditédomym. Pocit, o kterém si
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myslel, Ze mu uuje, zda ma dobré postaveni, bude naopak vyudkatkontrolu toho,
Ze ctla reco Spatn. Cely tento proces Alexander nazval ,mysleni uasii“. Potl&eni
newdomych zvyk bylo velice obtizné. d2Si nez si Alexanderipdstavoval. Neustale
se pozoroval. Z&l pouzivat kroré zrcadla ped svym &lem jeSt dalSi d¢. Kazdé na
jednu stranu. Postupe#asu si vytvail nasledujici plan: omezit okamzité odezvy, které
jsou stimulovany mluvenim, gdomit si pohyby v uwitém pdadi je nejlepSi prodgly
osvojeni si nového a zlepSeného pouziti sebe sa@mmalyveni, pokr&ovat v pohybech
dokud neu¥iim, Ze jsem s nimi dostat® ztotoZzrn a jsem schopen je pouzit preely
spravného mluverti,stale pokr&ovat v projekci novych pohyba snéri. Obsas se
zastavit a wdon® prehodnotit své prvotni rozhodnuti. Poté se zamysdg ma
pokraiovat nebo uélat néco Uplre jiného. Tento postup umbdje Alexandrovi udrzet
teélo védome behem procesu mluveni tak, jak chce. Alexander uvaglitento plan byl
zrozen jeho zkuSenosti. Kamg se mu poddo zamezit starym zvykm a osvobodit se
od navraceni kjvodnimu Spatnému drZzerid. Dostal se na spravnou cestu ke zbaveni
se hlasovych probléim které ho riily od détstvi. (Alexander, 1990)

Zmeén, které mu napomohly nejen ke kontrole hlagu rgcitaci, ale také
Z&ajem o Alexandrovo zaztaé uzdraveni rostl, a proto se rozhodl skios herectvim a
z&it s vyuwovanim své nove techniky. Brzy poté se Alexandelavg do Londyna, kde
si vybuduje svoji vlastni praxi. Nejvice ho o pon#aaaji lidé od divadla a Alexandrova
technika se stav&im dal tim vic vyhledavana. Umira roku 1955. Jeduhhika se v3ak
stéle vyduje diky jeho z&km, které dil a diky kniham, které napsal. (Forsstromova,

Hampsonova, 1996)

! Tento bod je pro Alexandra kriticky. Patady méa tendence se navracet ke starym rigmyla proto
navrhuje dalSi kroky.
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1.2 Mysl a télo

Vsichni zname pocitied réjakou t£Zzkou zkouskou ve Skole, v pragiosobnim
Zivoté. Madme zvysSeny tlak, Zalutei nevolnost nebo zrychleny dech a daiSzmaky
stresu. Alexander serige domnival, Zeéto a mysl spolu nijak nesouvisi. PEdiky
svému problému pochopil, Z€ld a mysl pracuji dohromady. ,Tuto nectitelnou
jednotu €la a mysli, ktera je jednou ze zakladnich priGchor, nazval ,psycho-fyzicka
jednota“.” (Forsstromova, Hampsonova, 1996, sti. M¥Slenim Ize ovliviovat naSe
svaly a naopak. V praxi to e vypadat tak, Ze kdyZ jsme napjati a neustaléona
myslime, naSe svaly zareaguji fegttSim nagtim. A naopak kdyz ip cviceni myslime
na konkrétnicast €la, snazime se ji uvolnit, svaly v okoli zmirni gwontrakci. Diky
tomuto propojeni rizeme své do vidét jako projev vlastni psychiky a zarave
psychiku jako odraz svéhela. Teélo a psychika vyjafiliji tedy celou naSi osobnost. A
proto @ijmeme-li tuto myslenku neodttelnosti €la a mysli, musime fmout i
zodpowdnost za naSe myslenky, které oiliyi naSe ¢lo a naopak. (Parkova, 1996;

Forsstromova, Hampsonova, 1996)
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1.3 Sebeuzivani

N

Alexander ve své technice pouzil termin ,use” (@niy ve smyslu uzivani svého
téla. Zpasob, jakym uzivame naS&d, nas ovliwiuje v celém Zivat a to jak klads, tak
i zaporrg. Jakmile on sdm zénil své drzenidla, nejenze se mu zlepsil hlas, aléatase
citit celkow o dost lépe. (Forsstromova, Hampsonova, 1996)vBpraebe-uzivani je
jedna z nejdlezit¢jSich mysSlenek AT. Ten tvrdi, Ze spravnym pouzimasveho &la pri
viem, co dlame, se mZeme neustale zlepSovatiie byl kEZny nézor, Ze fyzickeé
problémy mame dikyatlicnym faktofim a nebo ziskané p&jakém traumatu. Na to, ze
nas boli zada diky Spatnému sebe-pouzivanial zapozotiovat pra¥ Alexander.
(Uméni proneny, 1996) ,Z toho vyvodil, Ze je to uziti sama egbo uéuje, zda bude
fungovat dobe ¢i Spat®, a tak stanovil zakladni mySlenku, Ze ,uZiti oiliye
funkénost“.” (Forsstromova, Hampsonova, 1996, str. IrBwPSpatné postaveni hlavy
pusobi negativé na celou pate P&e o, v dnesni dabtolik prettzovanou bederni péte
nam neporaze dlouhodob. Napravenim postaveni hlavy ackr patée vSak nizeme
stabilizovat celou pater. (Barlow, 1973)

Alexandrova mysSlenka o sebe-uzivani byla ve svéédotela ojeditla a
revolwni. Ackoli je jasné, Ze tato technika neni vSelék, t&, pauzivame sebe sama,

ovliviiuje mnoho nasich fugkich probléni. (Forsstromova, Hampsonova, 1996)

1.3.1 Porovnéni spravného a nespravného uzivani v oblagtilesné

Do spravného uzivaradime vhodnou vyvazenost hlavy, krku a pétedrzeni
vzpiimené postavy s minimalnim svalovym t&m. Dale pak kooperace jednotlivych
svalovych skupin b jejich cinnosti. Plynulé a vyvazené pohyby docilené usofymi
klouby a stim souvisejici hluboké a bezproblémdyéhani. Nespravné uzivani je
naopak charakterizované narusenym vztahem hlaky, &rpatée. Vz@gimena postava
je drzena diky nadénnému a nerovnodénné rozlozenému svalovému ndp Jednotlivé
svalové skupiny spolu nespolupracufilovék s takovym drzeniméla se ztzka
pohybuje, klouby ma ztuhlé, rozsah pohybu omezeigha dychani je povrchové. (
Stackeova, 2009)
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1.3.2 Smyslové uédoméni

,KdyZ se Alexander pokousSel najit lepsitigspb sebe-uzivani, narazil na obtiznou
piekazku. Kdyz se pokusil dat hlavu do jiného vztatatdi a potom se zkontroloval
v zrcadle, ke svému #8eni spatl, Ze clal Uplny opak toho, co ,citil“, Zeda. Tim
Zjistil, Ze se nerize spoléhat na své smyslovéedomeni jako na prosedek zngny
sebe-uzivani, protoZze by to bylo jako roZlaolu ladéku k naladni klaviru. To by
rozladil i cely klavir. Tento jev nazval ,nespoleid ¢i chybné smyslové wdoneni“.”
(Forsstromova, Hampsonova, 1996, s. 19)

Kinestezii Alexander nazyva Sestym smyslem nebolysdovym ugdomenim.
Smyslem, ktery nam dava informaci o poloze naSehw fies svalové, Slachové a
kloubni receptory. ,Jde o formuiti, které dodava igsné informace o polozela
Vv prostoru, o svalovém n&p, poloze a pohybu jednotlivych segmentla.” (Stackeova,
2009, s. 115) Vlivem wjsSiho prostedi ndS kinesteticky smysl otupuje a stava se
nespolehlivym. ZvySené svalové rtpi kloubni blokady, které si postupnytvaime
chybnym drzeniméta, davaji aferentni drahou i chybnouému vazbu do CNS.
Zvykdme si na Spatné drZeni jednotlivych segihenttoto drZzeni nam pakiipada
spravné. A naopak to spravné a vhodné drZeni jemgohodIné. AT se snaZzi navratit
plné smyslové uwsdonmeni a ziskat tim tak co nejvice informaci o stavéeha &la.

(Stackeova, 2009)
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1.4 Primarni kontrola

Alexander si Bhem pozorovani sebe samasdomil, Ze Spath uziva sve do.
StaZeni kgnich svah, zataZeni hlavy dozadu a t@lanezi ramena a prohnuti hrudni
patge zpisobovalo zkraceni celé jeheélesné vySky a hlawn hlasové problémy.
Dlouhym sebepozorovanim zjistil, Ze je schopenrigat drzenida zabranit. Hlavu
nechal v postaveni dégdu a nahoru¢imz se cela patenagimila a doslo k snizeni
svalového nafti. Jeho zdravotni stav dosahl vyrazného zlepS@rdrsstromova,
Hampsonova, 1996) ,Zthto pozorovani si Alexander ¢gdomil, Ze meztastmi €la na
hlavni ose — hlavou, krkem a péte je vztah, ktery wuje celkové uziti a furdnost. To
ho pivedlo kobjevu, Ze vztah hlavy, krku a p&e predstavuje zabudovany
mechanismus pro organizaci a kontrolufim®né postavy, pohybu a koordinace celého
téla. Alexander to nazval ,primérni kontrola“, ktej& podle ®&j klicem k rozvoji
uvédomeéni a dobrého uziti ¢ta ve vSech naSichcinnostech.” (Forsstromova,
Hampsonova, 1996, s. 12)

Alexander pi svém zandru zvratit tAhnuti hlavy dozadu a dgbouZzil pokusa
protipohyb. Hlavu se snazil sffovat dopedu. Coz z peatku fungovalo, ale kdyz hlavu
piedsunul pilis, zatala mu smfovat dofi. Toto zpisobilo depresi hrtanu jako ¥ipad
postaveni hlavy dozadu a dolObjevil, Ze dynamické usp@dani mezi hlavou na jedné
strar¢ a krkem a pété na druhé uvaiuje celé torzo zad ifznivé pasobi na prodlouzeni
a roz&feni zad. Aby primarni ovladani debfungovalo, musi hlava sitovat dogedu a
nahoru, a tim dojde k niimeni celé pate. Na obrazkuObrazek 1lje vidt primka,
ktera spojuje usedi gravitace hlavy s Gsednim bodem jejiho upetmi k patei. Tato
piimka udava s#r dozadu a ddl nebo protiser dopgedu a nahoru. Kdyz se nam
povede reflexni reakci potlh a usnérnime Ustedi gravitace tak, aby se oddalovalo od
ustedni osy, tahneme hlavu depu a dal, ziskame mechanicky vyhodnou pozici.
(Parkova, 1996)
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Obrazek 1 Anatomicky vztah mezi hlavou a krkem (Pakova, 1996)

DOPREDU A NAHORU

GRAVITACE

ustledi

UstFedni bod:
atlanto-okeipitaini kloub

DOZADU A DOLU

Diky evoluci se lidé v dnesSni délpohybuji horizontales Zatimco se patemusi

protahovat vertikalh a celkova lokomoce je prélovéka nar@éna. Pokud ovladame

primarni kontrolu, naSe pdtge uvolrétna a v prodlouzeni. To nasliéuje dobrému

sebepouzivani. Hlava je v protaZzeni celé igat@ vyvazeti naseda na prvni &mi

obratel. Mysl i ¢lo jsou svobodné. Primarni kontrola tedy navozujengrni €lesnou

svobodu a absolutni lehkost pohybu. ( Parkova, 1996
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1.5  Fyziologie primarni kontroly

Vztah hlavy a kini patée je velice dlezity. Tato linie spolu se zbytkem p#tea
panvi tvd@i pomysinou osu celé postavy. Jednotlivé segmenaty ¥zhled nasi postury a
dohromady vytvéeji obraz a projev naSi osobnosti. ,Fwb jednotlivé segmenty
osového organu harmonicky celek vyjdwaly estetickym tvarem postavy, je i pohyb
vyrovnany a hospodarny a nedochazirdddasné unay ani ke zvySenému opebeni
struktury. Poruchy linie éta ukazuji na poruchy fidicim systému CNS nebo na
strukturdini zminy segmenit a maji vliv i na stav mysli projevujici se #nou
pohybového chovani. Pro vyrovnanou ligdiat je charakteristické vZpmené drzenicta
s minimalni namahou.“ (Véle, 2006, s. 195)

Hlava véazici pblizn¢ 2 — 2,5 kg je s pétespojend pomoci atlanto-okcipitélniho
skloubeni. Podle osy at@ni je hlava &Si vepedu a diky nevyvazenosti suakréni
patge ma tendenci padat d&glu. Subokcipitalni svaly nastavuji polohu hlaviy.[dPaci
v sed, kdy poloha hlavy byva mignpiedklorétna a @i sleduji obrazovku paitace ¢i
papir s textem pod malym zornym polem, jsou svéky dtrnulé pozici hlavy pro nas
v nevhodné izometrickéinnosti. Dlouhodobou izomerii knich sval vnimame jako
negijemny tlak v oblasti kni patée spojeny s bolestmi hlavy a posturalni nejistotou.
Problémy v subokcipitalni krajgn maji vliv na cely osovy organ. Tyto problémy
nenachazime jen v cervikokranialni oblasti, aleeivwzdalenych Usecich p#e Podle
Palmerovy chiropraktické techniky, @beme manipulaci atlasu ovlivnit i problémy v
bederni paté. Toto je prokazatelné i na EMG a potvrzuje se tadtiky vyznam
cervokokranialnihoigchodu na celkové drzeria. (Forsstromova, Hampsonova, 1996;
Véle, 2006; Dylevsky 2009)
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1.6 Vedeni hlavou

Prichod ditte na s¥t obvykle z&ina hlavou. Ta postupuje celym porodnim
kanalem ado se vine v zassu. Di& se neustale pohybuje. Jako embrycozk a pak
bezprostedre po porodu. Také se hned nadechne do plic a pootamatechnuti
nasleduje prvni pouziti hlasivek. AT se zabyva pri#mito zakladnimi prvky: pohyb
vedeny hlavou, dychani a hlasova aktivita. Pohytlemg hlavou, dychani a hlasova
aktivita. KdyZ si osvojime tyto z&kladni prvky, ddleme zvladat i slosi aktivity. A
abychom zakladni prvky Alexandrovy techniky ovladatlusime se vrétit k zaklach
Zivota. Naudit se sprava dychat, se#t, vstavat, stat a mluvit. VSechno s naprostou
soustednosti malého déte a s pouzitim koncépich dovednosti dosfeho ¢loveka.
Znovu se udime zaklady byti a odnaujeme se rusSivé navyky. Alexander si
uvédomoval, Ze hlava jettkZita jako organizétor veSkerych poliyUmeni promneny,
1996)

.Pro vSechny obratlovce je hlava primarnim orgatoerem pohybu. U
¢tyinohych zvifat to mizeme lehce pozorovat. Kka ¢i pes jdou za nosem, piachu,
piipadrE je ,vedou @i“. (Parkova, 1996, s. 96) Hlava se hybe pod vlivenzorického
stimulu a ¢lo se usptada tak, Ze se ji pédi na vodorovné arovni. &tyinohych zviat
neni €Zké pozorovat, jak patélavu sleduje a je ji tazena. (Parkova, 1996)

.Muzeme také vi#t, jak primarni kontrola dde funguje u zdravych, spokojenych
déti, zvitat, lidi takzvanych primitivnich kultur a uckterych atlei. DrZeni &la je
viditeIné¢ vyrovnané a pohyb je snadny a lehky. Lze si ta&énmout, Ze maji &Si
koordinaci meziastmi €la. A co je nejdlezitejsi, pohyby hornich a dolnich k&stin
jsou ugovany spiSe pohybem hlavy, krku a pétenikoli naopak.“ (Forsstromova,

Hampsonova, 1996, s. 13)
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2 INHIBICE

Jakob Bronovsky, britsky matematik a biolog, uveslisvé knize ,The Ascent of
Man®, Ze ¢lovek, predtim neZ je jeho mozek pouzit &aké akci, musi byt na akci
pripraven. ,Zmsob, kterym Alexander pouZil slovo ,inhibice”, jel@ny od zfisobu,
jakym ho pouzil Sigmund Freud, otec psychoanalyy popsal nezdravé pateni
emoci a vzpominek. Alexander pouzival inhibici yeidlogickém smyslu slova, aby
popsal schopnost ,vypnout* nervovy impuls pro sv@korsstromova, Hampsonova,
1996, s. 21) Alexandw koncept je ¥ci béZného citu, kteryika: zastav se, podivej se a
poslouchej.

Inhibice ve smyslu potteni navyklé reakce na stimul je dalSim zékladnim
kamenem AT. Vyjatlje schopnost ,vypnout” nervovy impuls pro svalo§or pro
inhibici je pra¥ v okamziku mezi stimulem a j€Shezapoatou reakci nadp Inhibici
za&inad zména obvyklé reakce na stimul.“ (Stackeova, 200911sl) Alexander pojem
inhibice za&adil do praktické techniky zaloZzené né&érpdnim fungovani organismu.
Zjistil, Ze kdyz geruSime firozenou reakci, primarni kontrolaire fungovat Iépe a tim
zaji¥ovat tu nejlepsi moznou rovnovahu mysligkat Tento objev &inil, kdyz pricina
jeho hlasového problému bylatao, co si zpsoboval sdm. Nebyl schopen zabranit
svému pirozenému reflexu ip béznych dennicltinnostech. Musel jit k jadru problému
psychofyzikalnich reakci na stimul a recitovat taka zpisobem, aby dosahl jemu
pros@sné znény. Tenhle takzvany ,stoping of proces” nezahrregenrznuti na mist
nebo potlaeni spontannosti. SpiSe je tougpb gFeruSovani reakci stereotypniho
chovani tak, aby nas skdté spontannost mohla charakterizovat. Jak se mobjawit
spravné navyky, kdyz stale&ldme ty Spatné? Z#¢na, které chceme dosahnout, rig¢m
nastat pepsanim nebo potlanim chybného navyku novym. Dosadhneme toho &rav
inhibici. Musime zastavit svoji obvyklou reakci padret diive, nez se objevi. Inhibice
je podle Alexandera schopna zastavit naZdemy a chybny postup a&dome si zvolit
jiny a lepsi. (Gelb, 1987)

Alexandrovi Zacic¢asto Zadali o seznaméai, kterymi mohou vylepSit svoje
pouzivani &la. Byli ve fazi ged tim, nez pochopili, Ze AT nezahrnujdénhi réceho
nového. Ve smyslu AT je to proces odstminveci, které musime odstavit z nas tak, aby
organismus mohl fungovatiippzert a na$ usudek mohl fungovat bez rozptyleni.

Alexandiiv objev dilezitosti inhibice v lidském chovani paralélpotvrzovaly podobné
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objevy v neurologii. V knize ,Integrative Action dhe Nervous system® Sir Charles
Sherrington piSe, Ze neni zadnélidaku, Ze inhibice tkanje vzdycky spojena s jejim
nepatrnym poSkozenim. Naproti tomu se ukazuje xistuge predispozice tkérk lepSi
funkéni aktivitt pred tim. Dale uvadi, Zze ve vSechipadech inhibice je integrujici
element v konsolidaci Zivého mechanismu v celekoT8pol€né s drazdnim vytv&i
fungujici harmonii zdravého organismu. &hto Gvah vychazi z#év, Ze inhibice je
centralni funkci nervového systému, ktery pokudgfya sprave, je schopen vysnit
maladaptivni konflikt bez potéani spontdnnosti. Primitivni obratlovci maji limramy
okruh chovani a stim souvisejici jednoduchy neyveystém (déle jen NS). Vice
komplikované formy Zivota vyZzaduji mnohem sofistikosjSi NS. Inhibice umaiuje
vySSim organisiiom integrovat negtné stimuly jejich Zivotniho prasdi. Tento
inhibi¢ni mechanismus muze byt pozorovanipad kocky pronasledujici svou kist.
Kocka v Alexandro¥ podani inhibujetouhu skait prediasreé, aby potldila svoji
dychtivostpro okamzité uspokojenprirozenéchuti k jidlu. U ka&ky, stejré tak jako u
jinych zviat, je inhibice instinktivni automaticky proce€lovék oproti tomu ma
potencial provést tento proces pédomou kontrolou. Alexanderéiil, Ze toto bylo
nezbytné, kdyz selovék musel fizpasobit svému, rychle se émicimu Zivotnimu
prostedi. Jak naSeifm& zavislost na svém vlastni@et postups klesala, instinkty
zataly byt stale vice nespolehlivé. Stalo se pro nésbytnosti pouZzivat siluédomi
k vypInéni mezer zfisobenych touto degeneraci. (Gelb, 1987)

Souwasnd vysgla civilizace poskytuje silné podty pro smysly. Noviny,
televize, filmy, billboardy a stroje vSech dfufsou permanentnim zdrojem stimulace.
Moderni komunikace roz$ije naSe smysly a otevira cestu k jejich SirSima¢n&ému
stimulu. DneSnklovék ma vice moznosti, vice voleb, nez si jeltedghidci dovedli
piedstavit. Rostouci moznostiipesly souvisejici zgny i ve struktiie spol€nosti. NaSe
Zivoty nejsou tak planovany, jako byly ty naSichanadit. Zatimco ndbozZenské a
moralni dogma zkombinované s omezenymi materialzitnoji tehdy diktovaly srr
Zivota, dnes tato omezeni ustoupily. Mame mnohera svobody si vybrat, co budeme
délat s naSimi zZivoty. Abychom vyuZili tuto svobodaristruktivré, musime si vybirat ty
elementy naSeho Zivotniho priasti, které opravdu souvisi s nasi reakci. Uvolrkniei
patg a srovname rovnovahu, abychom &sp celili nejrazn¢jSim vlivim okoli.
Alexander netvrdil, Ze jéeSenim navrat kgvodnimu zj@isobu Zivota, z kterého nase

automatické reakce vychazi, ale jelta se vice soustlit na kontrolu a préaci s vlastni
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mysli. Vzristajici nervové kolapsy a oneméon tuto potebu jen potvrzuji. Urni
inhibice je samazjmé vazano také na intelekt. AT rozviji tuto inkibi silu takovou
cestou, Ze ovliuje cely organismus vice nez jen samotny intelgkhodinach AT
vyuka inhibice ¢asto z&ind tim, Ze titel poloZi své ruce na horni kéetinu Zaka
takovym zgisobem, Ze ji plédpodpird. Potéekne, aby Zak nechal svoji celou ketinu
zcela uvolgnou, a ditel s ni z&ne pasivl pohybovat. BohuzZel téhvzdy Zak reaguje
tim, Ze v pohybu pomaha. Jakmile se tento procie llefinuje, Mze student zat
vyuzivat svoji silu pozornosti k zabggni nezbytné reakce. difel poskytuje zptnou
vazbu o jeho usgghu. Manudld vede svého Z&ka k vice vyrovnanému uZzivani jeho
primarni kontroly a poté ho provadékolika jednoduchymi pohyby. Sleduje rozlozZeni
napiti a pomaha mu wdomit si stavy, kdy on sam jedna ve sha&pirozenym
fungovanim. Tohoto je dosaZzeno skrze proces taktigktné vazby a vedeni
v kombinaci s diskuzi. &itel vyuziva slova tak, aby byl Zak schopen porogtusam
soke a projewim své pirozené vazby. PostuprzkusSenosti rostou a Zakére pozorovat
mentalni projevy svychipozenych reakci. Ndfklad jak je jeho mySlenka vstat spojena
s tendenci zpevnit dykrk atd. (Gelb, 1987)

Alexander ¥fil, Ze inhibice je hlavni objev jeho praceeBtoze technika fize
poskytnout cennou formu terapie, jeji opravdovariodd a del se nejlépe vyuZziji, kdyz
se aplikuji v naSemé&iném Zivot. Do jaké miry vyuzijeme AT, zaleZi na nas. Sknée
technika je v hlavach 2ék(Gelb, 1987, Stackeova, 2009)
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3 DIREKCE

.POté, co Alexander zjistil, Ze existuji zakladnézdrava uzivani¢ka, ktera
narusuji primarni kontrolu, vyt fadu gfikazi, jeZz pisobi proti nespravnym uzivanim.
Jde o pikazy, jejichz cilem je zajistit lepSi vztah hlawrku a patée a dobré sebe-
uzivani ve v8ech naSi¢mnostech.” (D. Stackeova, 2009, s. 114)

Alexandrovo Usili umistit hlavu dégdu a nahoru bylo zaloZzené nidrgzeném pocitu
spravnosti, které z&ekého divodu vzdy selhalo. Rozhodl se, Ze své Uusili vzda.
Oduavodnil si to tak, Ze nejlepSi postup pro jeho Zége nejdive zabranit jakékoliv
reakci na stimul. Poté siédome promitnout psychofyzicky vzorec, kteryuie byt
popsan slovy jako uvolnit krk, aby hlava Sla temhu a nahoru, aby secki paté
rozStila a prodlouzila. Prvky nového vzoru chovani mhjt v mysli promitany
postup po krocich, ale zarovievSechny najednou. Jinymi slovy u#i pivoliovani
krku je nutné si davatifkaz, aby hlava Sla dégdu a nahoru. Toto vytiiaz dikich
piikazi novy vzorec chovani. Vysledkem ma byt samostatokiyp, ktery je nam
piirozeny a reprezentuje vesSker&didminené pohyby. (Gelb, 1987)

Existuje velice Uzka vazba mezi obsahem skgatdeco a myslet nadto. Kazdy sval
se sklada z velkého mnozstvi svalovych vlaken aoraitych neri. Kazda jednotliva
nervova bika neboli motoneuron vychazi z michy. Axon vchazissazku svalovych
vlaken, kde sedli a vytv&i vazbu s kazdym dilm vlidknem. Cely tento systém vytva
motorickou jednotku, kteréa je stimulovana elektyick impulzy z mozku, jez dale putuji
michou a vedou az ke kontraké¢iggusného svalového svazkuedei zjistili, Ze mizeme
na ftizné ¢asti €la pripojit velice citlivé elektrody a ty dale napojitanzesilova a
osciloskop. Takto iiveme zaznamenat elektro-svalovy vzorec chovaniojédych
motorickych jednotek. Tento proces je znam jakdtedenyografie. Kazda motoricka
jednotka pedstavuje s§ typicky vzorec odezvy na zaznamu, kteryizae byt podle
svého charakteristického tiéhu izolovan a samostatnpro kazdou motorickou
jednotku zaznamenan. Pouhym myslenim na provedeitého pohybu je mozné tento
vzor odezvy zmnit. Elektricky vyboj jednotlivého motoneuronu lzeela potléit, nebo
naopak zesilit dle libosti. Zaznamenali, Zé&tSina osob ziskala tréninkem takové
schopnosti, Ze byli schopni produkovat BejjSi druhy doslova rytin Ty byly
nasledd zaznamenavany.&dci byli schopni provést nardz vybuzewikalika prirozerg

spolu nesouvisejicich motorickych jednotek bez kaké vn¢jSi pomoci. Tyto zakry
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vychazely také z Alexandrovaeni o direkci. Je mozné nause dlat naprosto novy
pohyb, ktery je sloZzen z dith pirozenych pohyb jako jeden celek a tento novy pohyb
zaradit do své mysli. (Gelb, 1987)

Ziskat zkuSenosti s vlastni direkci nalgmé arovni mysli je vzdyfthodrgjsi a
acelrgjSi s podporou titele AT. Je vS8ak moznéasté&né trénovat i samostatindle
tohoto gikladu: Sougdedte se na svou pravou ruku, aniz byste s ni jakkbiiali.
Zanxite se na ukazovek této pravé ruky, jako byste¢tnv imyslu jim ukazovat dale
ve snéru, kterym jiz ukazuje, ale pamatujte Zadny pohjdik sousedime naSi mysl na
ukazovani dale timto prstem, postéme néni svalové nafti. Toto je jen jednoduchy
piiklad, jak Zakovi pedvést vztah mezi mySlenkou a svalem. Sedsti je velice
odliSné od pojmu koncentrace. Koncentracéagto spojovana se stavem naprosté tenze
téla, dechu, tepu zacélem maximélniho za&eni se na konkrétni objekt zajmu.
Sousted®ni se je v alexandrovském smyslu vyrovnanédoweni sebe sama a svého
okoli se snadnym za¥fenim na to, co je zrovna peba sledovat. Jako pomogkiterym
zakam, ktai maji problémy s ovladnutim své schopnosti Sedlt se, zavadiditelé AT
kreativni formu vizualizace a postupyegstavivosti. Zak je nafklad pozadan, aby si
piedstavoval svoji hlavu jako heliovy bal6n, kterwzeasi ve vzduchu, nebo Ze se jeho
zadda snyji. Tyto obrazové fedstavy jsou jen nastroje, které maji byt uzity ve
specifickych momentech a situacich. Kreativni vimage neni nadhradou direkce, ale
muze byt jejim hodnotnym dojpkem. Fascinujici studie psychologa Alana Richardson
ilustruje silu vizualizénich postup. Vybral nahoda té skupiny lidi a ngiil jejich
vykonnost pi hazeni pokutového hodu na basketbalovy koS. Dwvdicestravila prvni
skupina 20 minut derntrénovanim, druha skupina netrénovatdoac a teti skupina
taky netrénovala, ale travila kazdy den 20 minauslizaci sama sebe, jak @Sp:
vstreluji koS. Po dvaceti dnech Richardsore#ihjejich vykonnost znova. Prvni skupina
se zlepSila 0 24%, druha se nezlepSilagt skupina se zlepSila o 23%! DalSi podobné
experimenty s hazenim Sipky nactér s obdobnymi aktivitami kly podobné vysledky.
Jelikoz kazda vizualizaa® mysSlenka méa okamzity psychologicky efekt, volbad, co
si myslime, ziskdva podstétretsi vyznam. Fidéni toho, co si myslime, a toho, co si
chceme myslet, je komplexni proces. Alexandrovdirtd@ zazrané nevyisti nasi
mysl, ale d4 nam moZnost saeslit se na jadro problému a poskytne nam cestu, jak
tento problém také wegsit. (Gelb, 1987)
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4 VYUZITI ALEXANDROVY TECHNIKY VE
FYZIOTERAPII

4.1 Alexandrova technika v #€hotenstvi

Alexandrova technika se ha@jivyuziva u ¢hotnych Zen. Diky této metdde da
piedejitcastym thotenskym probléfim. Budouci matky se naulépe ovladat sv&lo,
snizit svalové nafti a udrzet si vnihi rovnovahu. S postupetasu, kdy dit v dloze
roste, se zdna u thotnych Zen objevovat Spatny navyk drzegla.t Bricho pilis
vystrkuji dogedu a tim vznikéa bederni hyperlord6za. VaHa se pesouva dofedu na
Spicky. Terminem ,zpt v zadech” oznal Alexander to, jak by rlo vypadat drzenita
u €hotnych Zen. Ty by se &y snaZit nemit tak vystené llicho a tim nosit miminko
blize k paté. Vaha tla se pesouva zfedni ¢asti chodidla dozadu. iPtakovém
spravném ,sebe-pouzivani“ zvySena namaha nebudZoxat jen oblast beder, ale

piesune se rovno¥me na celou pate (Bejdakova, 2006)

4.2  Alexandrova technika u psychosomatickych pacieiit

Diky své jedinénosti v praci se svymélem se technikaradi do skupiny
psychoterapeutickych metod. ,Je technikou jak svgmévnim, tak s terapeutickym
acinkem, vhodnou pro Siroké spektrum paciest minimalnimi kontraindikacemi. Je
typickou technikou uplaujici celostni pistup k jedinci a mize byt metodou velice

efektivni v terapii psychoso-matickych paciehi{Stackeova, 2009)

4.3 Alexandrova technika v umdlecké sfé&e

Ve wdecké praci v ,The Alexander journal“, janek zkoumajici primarni
kontrolu u taneénika, kterfi pravidel dochézi na hodiny AT. Po vyzkumu udavaji
zlepSeni stability a plynulosti pohylpii tanci. Také je u nich vifl zlepSeni v drzeni
téla i hlavy. AT mize zlepSit samotny vykon a pouzivaglatpri tanci. Tim zmitiuje
Gzkost a trému ied vystoupenim na ¥&nosti. V zahrati je AT sowasti tanénich,

hereckych i hudebnich Skol. (Irvine, 2006; Provkan)
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PRAKTICKA CAST

5 CiL A UKOLY PRACE

Cilem této prace je seznameni s Alexandrovou t&ohniDale pak vyuZiti
Alexandrovy techniky, zejména ,primarni kontrolyyy osob, které maji sedave

zanestnani a zarovepusobi jako tanénici ve folklornim souboru pisni a tandiskra.

Pro dosaZeni cile je nutno splnit nasledujici body:
1. Nacerpani teoretickych znalostiriznych zdroji o Alexandro¥ technice. Natit
se zaklady techniky a jeji praktické vyuZziti praci s probandy.
2. Vybeér sledovanych osob.
3. Zvoleni a nastudovani vhodnych metod testovani zonpeani k potvrzenéi
vyvraceni mych hypotéz.
4. Priprava poloh dle Alexandrovy techniky pro skupiraob a aplikace do hodiny.
5. Zaznamenani vysledka kontrola pomoci vyS&tvacich metod. ifpadna Uprava
jednotlivych poloh.
Uceleni vysledk porovnani a diskuze v z&w prace

o
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6 HYPOTEZY

1. Predpokladam, Ze sledované osoby si nepmtiikrat behem pracovni doby
vzpomenou na spravné nastaveni hlavy dle Alexandra.
2. Predpokladam, Ze u vSech zkoumanych osob nedojde&m zolohy ,vSechny

bk

Ctyii“, zejména v oblasti Sijefpnahlé zngne zevniho progedi.

3. Predpokladdam, Ze v zéwu mé prace budou vSechny zkoumané osoby schopny
proveést spravny sed.
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7 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANYCH SOUBOR U

Ve své praci budu sledovat 5 té&néki folklorniho Souboru pisni a taindiskra.
Jednu Zenu a 4 muze veéku od 26 — 35 let. Uéthto osob peviada ¥tSi cast
pracovniho dne ve statické poloze na zidli. Zkougnasoby navstuji 2x tydre taneni
zkousky. Vzdy ped kazdou zkouSkou po dohiti mmésiar budu s probandy na@dvat
jednotlivé polohy dle Alexandra. Gd@ni bude cilené na spravné uvinkréni patée.

Klienti souhlasili se zviejrénim jejich fotek pro pdeby této prace.
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8 METODIKA PRACE

Hlavni zdroj informaci bude ziskan agbm anamnézy. Dale u sledovanych
osob bude provedeno podrobné videt posturalés — lokoma@ni motoriky, a to jak v
poloze vstoje, tak vsédNasledné vySetni se zabyvalo cervikalni oblasti.

Budou pdizeny fotografie probaridve stoji ged zrcadlem a dalefipjejich
béZzné pracovni pozici. Z Alexandrovy techniky budeujita poloha vileZze ,hapolo
naznak" pro uvoldéni kreni patée. Z lehu ,napolo naznak” bude naswan gechod do
polohy ,vSechnyctyti* Také vyuziji takzvanou poloha ,opice”, ktera dplikovana
jak pri vstavani, tak  sedani na zidli.

Pro zgtnou kontrolu bude vytiena tabulka. Do tabulky pak budou zapisovany
carky prav tehdy, kdyz dojde u jednotliidk uvédoneni si spravného nastaveni hlavy a
kréni patée. Déle budou vytv@ny kritéria pro vymezeni terminu spravny sed. Bjo n

pak budou osoby nastavovany zalém si tento sed osvoijit.

8.1 Anamnéza

Odebrani anamnézy u sledovanych proldamd poslouzi k blizSimu seznameni
se sjejich problémy. V osobni anamnéze se buduiceejsousedit na prodlané
nemoci, Urazy a operace, jejichtlé, sodasny stav a na moznou souvislost obtizi
spojenych s osobni anamnézautpnci. Budu brat také v Uvahu rodinnou anamnézu a
piipadné rodinné predispozice Kiym onemoctnim. Velky diraz bude kladenip
odebrani pracovni, socialni a sportovni anamnédy,dudu zji§ovat charakter prace
dané osoby, pracovni préstli a pipadné stresové okamziky souvisejici s praci. Dale
jejich sportovni aktivity a to ziskani jak podrolhyinformaci o fisobeni v tangim

souboru tak i pohybovych aktivity mimo tanec.

8.2  Statické vySefeni stoje a sedu

Pri statickém vyséeni stoje dle Haladové a Nechvatalové (1997) bugjdiine sledovat
udrzeni vertikalni polohy a provedu podrobny kioéayicky rozbor stoje. Ten budu
provadt jak zezadu, z boku tak i zZieyglu. Ri poloze v sed budu fotit probandy v jejich
typické pracovni poloze a nat je @i vstavani a sedani na Zzidli. Naslede pak
powim o spravném stoji a sedu. Také o nastaveni pracodle, stolu a p&itace. Na

zawr budu probandy fotitied zrcadlem.
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Spravny sed:
Obrazek 2 Briiggetiv sed (Kol&, 2009)

o
R I

r. $.1.4.-5a,b. Pro sprévné drZeni &la je vedle nap“rimenilpé_te?e dilezité
kaudaini postaveni hrudniku a neutrdlni postaveni v lumbosakralnim a thorako-

doporutované dren{ téla iini pest
pfi pracovnich Cinnostech lumbélnim pfechodu

Dle Haladové (1997) vypada spravny sed tak, Ze tdupime zpima.
V hlezennim a v kolennim kloubu je thel 90°. Plosiohou jsou celou jejich plochou
opreny o podlozku. Horni katiny jsou opené o oprky a ramenni pletenec nesmi byt
drzen v elevaci. Véle (2006) idealni polohu v &eddphuje takto. U sedaci plochy je
dulezity jeji sklon, tvar a jeji vySe nad podlahoa §e hodnoti k délce dolnich Ketin,
dale k umisini pracovni plochy a s ni souvisejici poloze hdrrkontetin. Pozornost je
tieba ¥novat i nastaveni dolnich kéetin, nebd poloha kyelniho kloubu ovliviuje
postaveni panve a tim celého trupu. Také hodnositapeni chodidel, postaveni
v kolennim kloubu, rozsah abdukce stehen, polohovepda Uhel mezi femurem a
osovym organem. Poté vyhodnotime postaveni celérepdtetrt postaveni hlavy,
drzeni hornich katetin ovliviiujici ramenni kloub. Je tedy nezbytmutné znat vySku a
sklon pracovni plochy v souvislosti k Zidli.

8.3  VySetireni cervikalni oblasti

P vstupnim vySeéeni budu u zkoumanych osob £p$at rozvijeni cervikalni
patge do flexe dleCepoje. Od C7 budu kranialnim sram nefit vzdalenost 8 cm aip
maximalni flexi keni patée budu ndfit prodlouzeni vzdalenosti. Oriegt® me¢ zajima
pohyblivost keni patée a proto budu sledovat aktivni pohyby veérikr patéi a to ve
flexi, dklonu a rotaci hlavy. Palpaci pgim reflexni znény v mekkych tkanich, a to
zejména vyséenim hyperalgickych zon, spae&ych bodi a posunlivosti fascii.
(Haladova, Nechvatalova, 1997; Lewit, 2003)
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8.4  Nacvik poloh dle Alexandrovy techniky

Zkoumané osoby budu navgbvat dvakrat tyd& Po osvojeni jednotlivych
poloh budou nacvik provét v télocvicné vzdy pil hodiny. Nacviky budu pravidetn

dokumentovat.

8.4.1 Poloha ,napolo naznak*

Probandi dostanou nasledujici instrukce.pBloze ,napolo naznak® by & mit
pohodiné obléeni a leZet na pevném podidaditery je pro jejichdlo spradvnou oporou.
Dle Alexandra bude probatwh pod hlavu umigha kniha. Ta bude simulovat spravnou
polohu hlavy a ki patée. Knihy budou pokladany jednotéivse Zetelem na jejich
tlou&’ku, aby poloha hlavy byla opravdu spravna. O knilyyse ndli opirat pouze
v tylni oblasti. V této poloze by sedki paté méla postupss uvoliovat. Dolni kogetiny
by mgly byt od sebe vzdalené naldi panve a pokené, plosky nohou voénpolozené
na podlozku vzdalenou asi 30 cm od hyzdi a kolem&a/at ke stropu. Toto nastaveni
je jen obrazné. Podstatné je, aby byla polohagulmg¢e pijemna. Zalezi na zkoumané
osol# jak si dle svych subjektivnich potitiolni kortetiny nastavi.

Diky poloze dolnich kofetin miZe byt obzvléS bederni péate dostatene
uvolnéna. Cela pafeje pak prodlouzena. Diky hlaypoloZzené na knihach secki paté

muze pasivl protahnout. (Forsstromova, Hampsonova, 1996)

8.4.2 Poloha ,vSechny¢tyri“

Nejprve bude probaridh vyswtleno jak ma nasledujici poloha vypadat. Poté by
meély z polohy ,hapolo naznak® postupnpiechazet do polohy ,vSechnityii“. Je
dulezité si u¢domit jeSt¢ pred samotnou zémou pohybu to, jak maji uvainou celou
pateé. Tento pocit by si ®li vySettovani ponechatipdalSi zngn¢ polohy.

Lokomoce je zahajena pohybenti @e snéru, kterym se chceme @&t. Hlava
nasleduje & a pomalu se cela ata Nasled® se getati celé tlo na bok. Poté sergtasi
pomoci hornich a dolnich koéetin do vzporu klémo. Hlava, krk a patese musi drzet
v jedné rovig. Vaha €la by mela byt rovnondrné rozloZzena na vSechrégyii koncetiny.
Zapsstni kloub je v jedné linii s ramennim kloubem. etk kloub je uvolany. Dolni
korcetiny jsou od sebe naikil panve a kolenni kloub v linii s &ginim kloubem.

(Forsstromova, Hampsonova, 1996)

29



8.4.3 Poloha ,opice”

VySetované osoby stoji na podloZce. Chodidla rovéimh zatizena. Spky
jemnré vytocené ven a celé dolni kéetiny jsou od sebe naikil panve. Do pozice
,opice* se probandi dostanou tak, Ze hlavu posundu¢é dopredu a nakloni se
v kyclich. Fitom se stale sleduje spravné postaveni hlavy, krpatée. Zarové by se
mely uvolnit kycelni, kolenni a hlezenni klouby. Kolena v p&#ai sn¢tuji vpied. Zada
jsou roz&iena a horni karetiny uvolreéné.

Tato poloha je dleZitd @i nacviku vstavani a sedani na zidli. Proto po {@svio
,opice” rovnhou pechdzime do nécviku spravného vstavani ze Zidlgravisého

posazovani. (Forsstromova, Hampsonova, 1996)

8.5  Zavérecéné vysSefeni

V z&wru meho Séeni bude pimérné zjisteno, kolikrat si jednotlivci vzpomsli

na spravné postaveni hlav§hiem pracovniho dne. K tomu poslouzi nasledujiailkab

Tabulka 1 Postaveni hlavy

Postaveni hlavy

Pondili

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedle
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Déle prolghne hodnoceni sedu podle mnou stanovenych kritéei¢ Ize vidt

v nasledujici tabulce.

Tabulka 2 Hodnotici kritéria

Hodnotici kritéria pro spravny sed

hlava sndtuje dogfedu a nahoru, krk je

Hlava ) .
uvolnény - nastaveni dle Alexandra
porovnani vzdalenosti od dolniho uhlu
nepravych Zeber zégdu ke SIAS sg
Sternum ) ) ) ) )
vzdalenosti dolniho dhlu nepravych
Zeber vzadu k SIPS vSechno
] Uhel mezi femurem a horizontalni ogostatni
Panev

téla nevyhovujici

uhel 90° - 110° mezi bércem | a
Kolenni kloub |femurem, vzdalenost kolennich klaub

rovnatelna se vzdalenosti SIAS

Chodidla uhel 90° mezi osou chodidla a bérce

Bude hodnoceno postaveni hlawigivkréni patéi dle Alexandra. Déle postaveni sterna,
sklon panve, postaveni kolennich kiéud chodidel. Nize je vid zawrecna hodnotici

tabulka.
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Tabulka 3 Hodnoceni sedu

Hodnoceni sedu

Vyhovuijici| Nevyhovuijici

Hlava
Hrudni
pate

Panev

Kolenni
kloub
Chodidla

Kineziologickym rozborem a palpaé budu zji¥ovat, zda se drZzeni dai patée
(pripadre celého &la), zmenilo a zda neni oblast &mi patée pretizena. Pro porovnani
budu probandy fotit i@d zrcadlem. Pak jednotlivcirgdvedou aktivé pohyby v keni
patgi. Tim si owtim, zda byl nacvik primérni kontroly prov&d v pdddku bez
vedlejSiho petZzovani a reflexnich zém na pats.

Na konec vySéeni budu provaidt experiment. Jednotlivce budu n&av poloze
vSechnyctyii. V urcité chvili upustim na zem desky, kteréigpbi vyruSeni, pro jinak

soustediné klienty. Poté budu sledovat, jak jednotlivcivyauseni zareaguiji.
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9 KAZUISTIKY

9.1 Kazuistika 1
ANAMNEZA:

Zakladni informace
Pohlavi: Zena
Vek: 33 let

Rodinnd anamnéza
Matka — kecove Zily

Osobni anamnéza
Bézné ditské onemoatni. Ve 12 letech vyron kotniku, bez naslédk
Kiecove Zily. Klientka je pravka

Pracovni anamnéza
Klientka pracuje jako asistentka soudce. Prace t@icka v sed u
pocitace. Takto pracuje 8 — 9 hodin deénrOlktas gFenaseni &kych
spigi. Udava po dlouhém sezeni bolestirira bederni pate. Pacientka
si je wdoma Spatného sezeni wfiace.

Sportovni anamnéza
Od 10 let folklorni tanec. #iem studia VS aerobik.

Socialni anamnéza
Bydli v 1. pate panelového domu. Jako tiggmnou domaci pracovni
polohu udava i luxovani.

Farmakologicka a gynekologicka anamnéza
Pravidelr uziva antikoncepci. Jedno &iporod bez komplikaci.

NynéjSi onemocréni souvisejici s indikovanim AT
Vlivem dlouhodobého a nevhodného sezeawrtipena kini paté, bolesti

v bederni paté
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ZACATECNI VYSETRENI:
Kineziologicky rozbor stoje

V tabulce nize jsou uvedeny odchylky od vhodnélmpestPro nemoc klientky

chybi v z&atenim vySeteni fotka ped zrcadlem.

Tabulka 4 Kineziologicky rozbor stoje, kazuistika 1

Pohled zezadu

Hlezenni kloub L - volgdzni drzeni

Hyzdk L - prominuje dopedu

Bederni pate pietizend, prominuji oba paravertebralni valy
Hrudni pate oplosela hrudni kyféza

Lopatka L - scapula alata

Pohled zegredu
P, L - plochonozi (ficn¢ i podélrE), vaha

Cheeick téla prenesena na iy
DK L - delSi o0 0,5 cm
Ramenni kloub P - elevace

Pohled z boku
Hlava mirné predsunuté drzeni
BfiSni stna mirné prominuje
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Kineziologicky rozbor sedu

Z fotky niZze je patrné, Ze simulovany pracovni gedhevhodny. Klientka ma
predsun hlavy a timiptizené Sijové svaly. Daleggsunuté drzeni ramen, kyfotické
drzeni v hrudni pate retroverzi panve a nevhodnou polohu DK. CelkaWZeni
v uvolnéném sedu, ktery nadimé zagZuje svalstvo.

Pracovni poloha v sed

Obrazek 3 Pracovni sed, kazuistika 1 (Zdroj vlastni

Vysetreni cervikalni oblasti
Palp&nim vySetenim nebyly zji&ny 7Zadné zésadni zmy v oblasti k&éni
patge. Aktivni pohyby omezeny do flexe.

Tabulka 5 Cepojova vzdalenost, kazuistika 1

Cepojova vzdalenost

Od C7 - 8 centimetr ZvétSeni 0 3 cm — v norén
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Nacvik Alexandrovy techniky

Obrazek 4 Poloha napolo naznak, kazuistika 1 (Zdroylastni)

Poloha opice vyuzita i vstavani ze zidle a z§t.
Videozéznam naippozeném DVD Riloha 1.
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ZAV ERECNE VYSETRENI:
Kineziologicky rozbor

Na klientce nejsou patrné zadnéény od zg&ateiniho vySeteni.
Obrazek 6 Stoj pred zrcadlem, kazuistika 1 (Zdroj vlastni)
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Kineziologicky rozbor sedu
Na fotce nize je patrné zlepSeni v poloze v sechdnidceni je zaznamenano
v tabulce.

Obréazek 7 Pracovni sed, kazuistika 1 (Zdroj vlastni

Tabulka 6 Hodnoceni sedu, kazuistika 1

Hodnoceni sedu

Vyhovuijici | Nevyhovuijici
Hlava Ano
Hrudni
pater Ano
Panev Ano
Kolenni
kloub Ano
Chodidla|Ano
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VySetreni cervikalni oblasti

Palp&nim vySetenim nebyly zji&tny zadné zasadni zmy v oblasti kéni
patge. Aktivni pohyby omezeny do flexe.

Tabulka 7 Cepojova vzdalenost, kazuistika 1

Cepojova vzdalenost

Od C7 - 8 centimefr ZvétSeni 0 3cm — v norén

Tabulka drzeni hlavy

Obréazek 8 Postaveni hlavy, kazuistika 1 (Zdroj vlasi)

Postaveni hlavy
¢ 2l
Pondgli [
; G
Utery 7| [/
5
28, 5, :
¥ f
Stfeda / / / /
w ?43\ 7 H
Ctvrtek ; ff
i / [
Patek 65 gy
ate (‘f /
obote™ | 111 11]
- FEy f R
f
by
Nedéle 1 }

Nacvik Alexandrovy techniky

Videozaznam naipjozeném DVD PRiloha 1.
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9.2 Kazuistika 2
ANAMNEZA:

Zakladni informace
Pohlavi: Muz
Vek: 26 let

Rodinna anamnéza
Matka zvySeny KT, artroza.

Osobni anamnéza
Bézné dtské nemoci mimo nestovic. Operace kyly — 1999,5ény KT
— zanedbatelna arytmie. Monitoring srdce. 2000az fravého kolenefip
sportu, nasledh operativie odstragn hnis a vznikly vyron. 2002 —
operace varikokéla. 2003 - plasticka Uprava ledx@npanviky. 2012 —
uraz levého kolenefpsportu, bolest b tanci. ReSeno ortézou. Alergie na
pyl, prach. Klient je pravak.

Pracovni anamnéza
Banké& provozu. V sed u paitate stravi pes tyden cca 9 hodin za den
plus olgasné srny o vikendu. Klient udava nizké nastaveni monitoru

Sportovni anamnéza
Od 6 let 2x tyda folklérni tanec. Rekremé¢ 2x tydre fotbal. Oltas
plavani, jizda na kole, turistika.

Socialni anamnéza
Klient bydli v prvnim pate panelového domu.

Farmakologicka anamnéza
Prestarium — na KT, histaminika dle padiy (Zyrtec)

NynéjSi onemocréni souvisejici s indikovanim AT

Po dlouhodobém sezeni v praci ucipae udava bolesti v bederni a Rt

patei.
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ZACATECNI VYSETRENI:
Kineziologicky rozbor stoje
V tabulce niZe jsou uvedeny odchylky od vhodnébgest

Tabulka 8 Kineziologicky rozbor stoje, kazuistika 2

Pohled zezadu

pietizend, prominuj
Bederni pate | oba paravertebralni
valy

oploS€&la hrudni
Hrudni pate kyf6za, omezené
rozvijeni

M. trapezisus | P - zvySené naii

Pohled zegredu

Chodidla | P - plochonoZi
Pohled z boku

Hlava predsunuté drzeni

BfiSni stna prominuje dopedu

Obrazek 9 Stoj pred zrcadlem, kazuistika 2 (Zdroj vlastni)
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Kineziologicky rozbor sedu

Z fotky je patrné, Ze simulovany pracovni sed jeryhevujici. Klient ma
piedsunuté drzeni hlavy a ramen. Dale kyfotické drzemdni pat&e a nevhodh
postavené DK, které ovliwji postaveni panve.

Obrazek 10 Pracovni sed, kazuistika 2 (Zdroj vlasti)

VySetireni cervikalni oblasti

Palp&nim vySetenim byly zjiSény zmény v oblasti kéni patée a to snizena
posunlivost fascii a reflexni Zmy v podol spousovych bodi hlavré v oblasti

musculus trapezius. Aktivni pohyby vazly do flexkloni i rotaci.

Tabulka 9 Cepojova vzdalenost, kazuistika 2

Cepojova vzdalenost
Od C7 - 8 centimetr ZvétSeni 0 2 cm
— omezeny rozvoj Kni patée
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Nacvik Alexandrovy techniky

Pro nemoc klienta chybi poloha napolo na znak
Obrazek 12 Poloha vSechnyty¥i, kazuistika 2 (Zdroj vlastni)

Poloha opice vyuzita i vstavani ze zidle a z§t.

Videozaznam naipozeném DVD Piloha 2.
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ZAV ERECNE VYSETRENI:
Kineziologicky rozbor

Pri srovnani rozboru stoje na &&ku a konci vySééni nejsou patrné Zadné

zasadni zrény.
Obrazek 13 Stoj pred zrcadlem, kazuistika 2 (Zdroj vlastni)
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Kineziologicky rozbor sedu
Na fotce nize je patrné zlepSeni v poloze v sechdnidceni je zaznamenano
v tabulce.

Obréazek 14 Pracovni sed, kazuistika 2 (Zdroj vlasti)

Tabulka 10 Hodnoceni sedu, kazuistika 2

Hodnoceni sedu

Vyhovujici | Nevyhovujici
Hlava Ano
Hrudni
pater Ano
Panev Ano
Kolenni
kloub Ano
Chodidla|Ano
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VySetreni cervikalni oblasti
U klienta getrvavaji reflexni zréeny v podold spousovych bodi a omezeni

posunlivosti fascii. Aktivni pohyb je zlepSen dex i rotaci. Uklon stale omezen.

Tabulka 11 Cepojova vzdalenost, kazuisitka 2

Cepojova vzdalenost

Od C7 - 8 centimetr ZvétSeni 0 3 cm

— zlepSeni rozvinuti Kni patée

Obrazek 15 Postaveni hlavy, kazuistika 2 (Zdroj vlatni)

Postaveni hlavy

4’6. s B
Pondali % P

s "/;C:f' 5 . s
Utery )

D47

Streda | (]

o = L1
Ctvrtek RONE

, 7050 . i
Patek i

Sob

Negile”™

Nacvik Alexandrovy techniky

Videozaznam naipjoZzeném DVD PRiloha 2.
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9.3 Kazuistika 3
ANAMNEZA:

Z&kladni informace
Pohlavi: Muz
Vek: 36 let
Rodinnd anamnéza
Matka — artr6za, operace TEP¢lg. Otec — odstramy liposarkom na zadech.
Prarodte - rakovina ledviny, CMP
Osobni anamnéza
BéZné ditské nemoci, flusnice. 5 let — otrava krve jako nésledikuti o travu.
14 let operace kolene pro odsiah vyristku na chrupavce. 2007 — luxace
ramenniho kloubu. 2011 — luxace levéh@kdi Kolenni kloub artréza 2. — 3.
stupré. Skolidza, lordéza, m. Scherman. Migrény, fijshuti nervu v keni
patei. Chronické zagty Slach na obou HK. Klient je pravak.
Pracovni anamnéza
Projektant. V praci 8 hodin v s&d paiitate a cca 6 hodin v sedoma.
Sportovni anamnéza
Od 6 let 2x tyda folklorni tanec. Rekremée 2x tydre fotbal. Dale jizda na kole,
badminton, squash
Socialni anamnéza
Klient bydli v byg.
Farmakologicka anamnéza
Proenzym
NynéjSi onemocréni souvisejici s indikovanim AT

Udava ztuhlost a bolestivostcki a bederni pate po dlouhodobém sezeni v praci.

a7



ZACATECNIi VYSETRENI:
Kineziologicky rozbor stoje

V tabulce niZe jsou uvedeny odchylky od vhodnébgest
Tabulka 12 kineziologicky rozbor stoje, kazuistika3

Pohled zezadu

Panev Sikma panev
Bederni pate pretizena, prominuji oba paravertebraln
valy
Hrudni pate vyrazna hrudni kyféza
Pohled zefredu
Chodidla L - palec elevace
DK L - delSi 0 0,5 cm
Pohled z boku
Hlava predsunuté drzeni
BfiSni stna mirné prominuje dopedu

Obrazek 16 Stoj pred zrcadlem, kazuistika 3 (Zdroj vlastni)

—_—
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Kineziologicky rozbor sedu
Na fotce je vidt celkow Spatné drzeni¢ka. Klient ma &ziSg téla prenesené
dozadu. Ramenni kloub v elevaci, vaha na sedactmbleth, povolenouiisni stnu,

DK zatiZzené na patach. Toto postaveni je velicéoene.

Obrazek 17 Pracovna sed, kazuistika 3 (Zdroj viasti)

Vysetireni cervikalni oblasti

Palp&nim vySetenim byly zjiS¢ény zmeny v oblasti kéni patée a to snizena
posunlivost fascii a reflexni zZmy v podolk spougovych bodi hlavré v oblasti
musculus trapezius. Aktivni pohyby vazly do fles&ace i Uklonu.

Tabulka 13 Cepojova vzdalenost, kazuistika 3

Cepojova vzdalenost

Od C7 - 8 centimetr ZvétSeni o 2 cm - omezeny

rozvoj keni patée
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Nacvik Alexandrovy techniky

Obrazek 18 Poloha napolo naznak, kazuistika 3

sEsESSSSSS

TS E L BB

Poloha opice vyuzita i vstavani ze zidle a z§t.
Videozaznam naipozeném DVD Piloha 3.
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ZAV ERECNE VYSETRENI:
Kineziologicky rozbor

P¥i rozboru stoje nejsou patrny zadng#sSi zneny. Klient zaujima vhod#si stoj.
Obrazek 20 Stoj pred zrcadlem, kazuistika 3 (Zdroj vlastni)
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Kineziologicky rozbor sedu
Na fotce nize je patrné zlepSeni v poloze v sechdnidceni je zaznaménano
v tabulce.

Obréazek 21 Pracovni sed, kazuistika 3 (Zdroj viasti)

Tabulka 14 Hodnoceni sedu, kazuistika 3

Hodnoceni sedu

Vyhovujici | Nevyhovujici

Hlava Ano
Hrudni

pater Ano

Panev |Ano

Kolenni
kloub Ano
Chodidla | Ano
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VySetreni cervikalni oblasti
Palp&ne byly zjist€ny reflexni znény v oblasti kéni patée. Retrvavaji bolestive

body v musculus trapezius. Aktivni pohyby vazlyfléxe, rotace i uklonu.

Tabulka 15 Cepojova vzdalenost, kazuistika 3
Cepojova vzdalenost

ZvétSeni 0 2 cm

Od C7 - 8 centimetr
- omezeny rozvoj kKini patée

Obrazek 22 Postaveni hlavy, kazuistika 3 (Zdroj vlatni)

Postaveni hlavy
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Nacvik Alexandrovy techniky
Videozaznam naifpjozeném DVD PRiloha 3.



9.4 Kazuistika 4

ANAMNEZA :

Zakladni informace
Pohlavi: Muz
Vek: 36 let

Rodinna anamnéza
Matka — artréza. Praraté — DM 2. typu, IM, CMP

Osobni anamnéza
Bézné dtské nemoci. 7 let — fraktura proximaleasti radia. 10 let — fraktura
karpalni Kistky, vyron kotniku. 14 let — fraktura pravého rdali. 15 let —
boreliéza. 23 let — fraktura fibulae. Plochonozi,3shermanCasté tuhnuti kini
patee. Klient je pravak.

Pracovni anamnéza
Projektant. V praci 7 hodin deéin sed.

Sportovni anamnéza
Od 12 let 2x tyda folklorni tanec. Rekrea¢ 2x tydre fotbal. 2 roky judo,
sebeobrana. Dale jizda na kole, turistika.

Socialni anamnéza
Klient bydli v rodinném dom

Farmakologicka anamnéza
Zadné |éky pravidethneuziva.

NynéjSi onemocréni souvisejici s indikovanim AT
Udava ztuhlost celé p&te po delSim sezeni v praci a obeqi delsi doks ve

statické poloze.
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ZACATECNIi VYSETRENI:
Kineziologicky rozbor stoje

V tabulce niZe jsou uvedeny odchylky od vhodnébgest

Tabulka 16 Kineziologicky rozbor stoje, kazuistika4

Pohled zezadu

54

pietizend, prominuji obg
Bederni pate paravertebrélni valy,
zwtSena lordéza

Pohled zegredu

Chodidla | P, L - plochonozi
Pohled z boku
Hlava mirné gedsunuté drzeni

prominuje dopedu,
Hrudnik hrudni dychani

Obrazek 23 Stoj p‘ed zrcadlem, kazuistika 4 (Zdroj vlastni)
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Kineziologicky rozbor sedu
Klient ma mirg predsunuté drzeni hlavy a ramen. Dale kyfotické drbhendni
patée, nevhod# nastavena zidli a postaveni chodidel.

Obréazek 24 Pracovni sed, kazuistika 4 (Zdroj vlasti)

VySetireni cervikalni oblasti

Palp&nim vySetenim nebyly zji&ny Zadné zasadni zmy v oblasti kéni
patge. Aktivni pohyby omezeny do flexe.

Tabulka 17 Cepojova vzdalenost, kazuistika 4

Cepojova vzdalenost
Od C7 - 8 centimetr ZvétSeni 0 3 cm — v norén
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Nacvik Alexandrovy techniky

Obrazek 25 Poloha napolo naznak, kazuistika 4 (Zdijovlastni)

Poloha opice vyuzita i vstavani ze zidle a z§t.
Videozaznam naipozeném DVD Piloha 4.
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ZAVERECNE VYSETRENI:
Kineziologicky rozbor stoje

P¥i rozboru stoje nejsou patrny zadng#sSi zneny. Klient zaujima vhod#si stoj.
Obrazek 27 Stoj pred zrcadlem, kazuistika 4 (Zdroj vlastni)
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Kineziologicky rozbor sedu
Na fotce nize je patrné zlepSeni v poloze v sechdnidceni je zaznaménano
v tabulce.

Obréazek 28 Pracovni sed, kazuistika 4 (Zdroj viasti)

Tabulka 18 Hodnoceni sedu, kazuistika 4

Hodnoceni sedu

Vyhovujici | Nevyhovujici

Hlava Ano
Hrudni

pater Ano

Panev Ano

Kolenni
kloub Ano
Chodidla|Ano
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VySetreni cervikalni oblasti

U Kklienta nebyly zaznamenany Zzadné zasadni reflexmény.

pohyblivost je lehce omezena do flexe.

Tabulka 19 Cepojova vzdalenost, kazuistika 4

Cepojova vzdalenost

Od C7 - 8 centimetr ZvétSeni 0 3 cm — v norén

Obrazek 29 Postaveni hlavy, kazuistika 4 (Zdroj vlatni)

Postaveni hlavy
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Nacvik Alexandrovy techniky
Videozaznam naipjoZzeném DVD PRiloha 4.

Aktivni
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9.5 Kasuistika 5

ANAMNEZA :

Zakladni informace
Pohlavi: Muz
Vek: 26 let
Rodinnd anamnéza
Otec — DM II. typu, hypercholesterolemie. Pratedi leukémie, Alzheimer
Osobni anamnéza
Bézné dtské nemoci, 2001 — campillobacterie, 2008 — omevaricocela, 2011
— operace hydrocela. 2010 - paréza nervus facialis.
Pracovni anamnéza
Specialista ve Vyzkumném astavu Zelemim. V praci cca 8 hodin de&n
v sed.
Sportovni anamnéza
Od 5 let 2x tydn folklorni tanec, rekragn¢ 2x tydre fotbal. Déle jizda na kole,
beh, turistika, lyZovani.
Socialni anamnéza
Klient bydli v rodinném dom
Farmakologicka anamnéza
Zadné |éky pravidethneuziva.
NynéjSi onemocréni souvisejici s indikovanim AT
Klient si s€Zuje na bolesti Sije a oblasti mezi lopatkami @hasti kEni patée a

to negastji po ranu. Obechipak vzdy pi statické poloze.
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ZACATECNIi VYSETRENI:

Kineziologicky rozbor stoje

V tabulce niZe jsou uvedeny odchylky od vhodnébgest

Tabulka 20 Kineziologicky rozbor, kasuistika 5 (Zdmj vlastni)

Pohled zezadu

Hlezenni kloub

volgozni drzeni

Hyzd¢

P - prominuje dofedu

Hrudni pate

pietizend, prominuji oba paravertebralni v

Pohled zegredu

Ramenni kloub

elevace

Pohled z boku

Chodidla vaha penesena na paty
BriSni stna prominuje dopedu
Hlava mirné predsunuta, brada nahoru

Obrazek 30 Kineziologicky rozbor stoje, kazuistikab (Zdroj vlastni)
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Kineziologicky rozbor sedu
Klient ma mirné pedsunuté drzeni hlavy a ramen. Dale je&tid/fotické drzeni
hrudni patée. Celko¥ ma klient €Zist€ téla posunuté dozadu. DK jsou nevhédn

postaveny a tim ovliwji postaveni panve.

Obrazek 31 Pracovni sed, kazuistika 5 (Zdroj vlastf)

VySetireni cervikalni oblasti

Klient ma getizeny levy musculus trapezius, ve kterém jsounpateflexni
zmeny. Dale je snizena posunlivost, horSi na levénstraktivni pohyb v keni patéi je
lehce omezen do flexe, rotaci a uklonu.

Tabulka 21 Cepojova vzdalenost, kazuistika 5

Cepojova vzdalenost
Od C7 - 8 centimetr ZvétSeni 0 3 cm — v norén
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Obrazek 32 Poloha napolo naznak, kazuistika 5 (Zdijovlastni)

d f
L M i MBSO sat i

Poloha opice vyuZzita i vstavani ze Zidle a z§t.

Videozaznam naipozeném DVD Piloha 5.
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ZAVERECNE VYSETRENI:
Kineziologicky rozbor stoje

P¥i rozboru stoje nejsou patrny zadng#sSi zneny. Klient zaujima vhod#si stoj.
Obrazek 34 Stoj pred zrcadlem, kazuistika 5 (Zdroj vlastni)
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Kineziologicky rozbor sedu
Na fotce nize je patrné zlepSeni v poloze v sechdnidceni je zaznaménano
v tabulce.

Obréazek 35 Pracovni sed, kazuistika 5 (Zdroj viastt)

§

Tabulka 22 Hodnoceni sedu, kazuistika 5

Hodnoceni sedu

Vyhovujici | Nevyhovujici

Hlava Ano
Hrudni
pater Ano

Panev |Ano

Kolenni
kloub Ano
Chodidla Ano
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VySetreni cervikalni oblasti

Na Kklientovi neni znatelné zadné&t$i petizeni v oblasti kKini patée. Je
zhorSenda posunlivost fascii. Aktivni pohyby jsouvéech vysébvanych snsrech lehce
omezeny.

Tabulka 23 Cepojova vzdalenost, kazuistika 5

Cepojova vzdalenost

Od C7 - 8 centimetr ZvétSeni o0 3 cm — v norén

Obrazek 36 Postaveni hlavy, kazuistika 5 (Zdroj vlatni)

Postaveni hlavy
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Nacvik Alexandrovy techniky

Videozaznam naifpjozeném DVD PRiloha 5.
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10 VYSLEDKY

Hypotéza 1

Predpokladam, Ze vSechny sledované osoby si nejriémat bechem pracovni
doby vzpomenou na spravné nastaveni hlavy dle Abirea
Tabulka 24 Postaveni hlavy (Zdroj vlastni)

Postaveni hlavy

Prumérné za den
Klient 1 3,6
Klient 2 43
Klient 3 7.8
Klient 4 6,5
Klient 5 3,7

Graf 1 Postaveni hlavy 1 (Zdroj vlastni)

Postaveni hlavy

9,0
8,0
7,0

6,0 |

5,0

4,0

3,0

2,0 |

1,0

0,0 \ \

Klient 1 Klient 2 Klient 3 Klient 4 Klient 5

pramérné za der

Tato hypotéza nelze vyvrétit. Kazdy z probansdi alespa tiikrat béhem

pracovniho dne vzponghna drzeni hlavy dle Alexandera.
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Hypotéza 2
Predpokladam, Ze nedojde u vSech zkoumanych osobukera polohy vSechny

Ctyfi, zejména v oblasti Sijefipnahlé zn¥né zevniho prosedi.

Tabulka 25 Zména zevniho prostedi (Zdroj vlastni)

Zména zevniho prostedi
Zména Patet brobandua
oblast Sije 5
poloha 3

Graf 2 Zména polohy pfi naruseni zevniho prostedi (Zdroj Vlastni)

Zména polohy pri naruseni zevniho
prostiedi

moblast Sije
E polohy

Tato hypotéza lze vyvratit. U vSech probandoSlo v oblasti Sije k lehkému

svalovému z4Skubu a u 3 z 5 doSlo i k lehkérgnv drZeni polohy vSechnityti.
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Hypotéza 3
Predpokladam, ze v z&wu mé prace budou vSechny zkoumané osoby schopni

provést spravny sed.
Tabulka 26 Provedeni spravného sedu (Zdroj viastni)

Vhodné nastaveni 1 klient
Nevhodné nastaveni 4 klienti

Graf 3 Provedeni spravného sedu (Zdroj vlastni)

Tato hypotézu Ize vyvratit.iPzawrecném vySeteni se jen 1 z 5 klieatzvladl

nastavit do spravného sedu a tim splnil moje kaitéro spravny sed.
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11 DISKUZE

Alexandrova technika své vyuziti ve fyzioterapie dhého nézoru jistnajde.
Tedy alespd n¢které prvky. V praci jsem se hlavaabyvala postavenim hlavy ackr
patde, tedy primarni kontrolou. F. M. Alexander povadlospravné nastaveni hlavy za
hlasovych problérin

Primarni kontrolou se ve své praci zabyvam nejv@iegla jsem zjistit, zda si
probandi vzpomenou na postaveni hlagfidm pracovni doby. Proto jsem vypracovala
karticky, do kterych si klienti zaznamenalarku vzdy, kdyz si vzpon#i na postaveni
hlavy dle Alexandera. Jedna z vyhod byla, Ze jsemji¥ovala tyto informace zn¢,
ale ziskala jsem udaje, které byly zaznamenany rbstgdre po uwdoneni si
spravného nastaveni hlavy. Tentaigpb testovani jsem vybrala proto, Ze je efektivni,
pro kazdého snadno pochopitelny a jednoduchy nadrybceni. Kartiky byly mensiho
formétu a tak je mohli klienti nosit stale u selmpifpad je mit na pracovnim stoleftiP
pohledu na kartku si mohli ugdomit své postaveni a pokud bylo nevyhovujicgain
ho. Ri samotném vyhodnocovani je na k&fich Zejmé, Ze si klienti na postaveni
hlavy vzpomsli v nékterych gipadech az desetkrat za den, coz je vice nez se
piedpokladalo. Veliky vliv i mé praci byl ten, Ze klienti jsou tafrdci, lidé zvykli
pracovat se svynglem. Z diskuze s nimi jsem zjistila, Ze &&$tji na primarni kontrolu
mysli v situacich, kdy se nemusi sd@edit na vicetinnosti. Napiklad v praci u péitace
pii méné podstatnych ukolechfipstani v jidel® i pfi samotném stravovani. Naopak p
feSeni slozitych ukélna vhodné postaveni hlavyegtavaji myslet. F. M. Alexander ve
své knizeThe use of the sghiiSe o svych zatcich s primarni kontrolou. Jak jgké si
osvojit ,nove" drzeni hlavy a to zvlaSpii recitaci. VrEjSi vlivy, jako trémaci divaci
v hledisti, na 8 pusobily a udrzeni primarni kontroly bylo v takovystiuacich takka
nemozné.

Pisobeni zevniho prastdi naSe postaveni zmgé ovliviiuje. Chtla jsem si
ovétit, jak moc se klienti soustdi a u¢domuji si nastaveni primarni kontroly a tofi p
zmené zevniho prosedi. Kazdy z nich se nastavil do polohy vSechiyyi. Poté jsem,

v jinak Kklidné mistnosti, zaémn¢ upustila desky a tim #Agobila zvukovy efekt.
Experiment byl jednoduse, bez némé @ipravy providitelny. VSe jsem pozorovala a

zaznamenavala na kamerti Rlienti neudrzeli zakladni postaveni a u vSeéti klienti
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byla zaznamenana v oblasti Sije né&pat znéna. Resto ¢ vysledky gekvapily.
Hypotézu jsem navrhla na &dku prace a postupnisem zji¥ovala, jak je udrzeni
primarni kontroly &Zké, zvlag pri zmén¢ zevniho prosedi. Tento experiment jasn
ukazuje, Ze ponechat si uvéhou kgEni paté je obtizné. Resto si gktefi Klienti
dokazali udrzet polohu s minimalni Znmou. Pro dalsi vyzkum bych navrhovala
pozorovat udrZzeni primarni kontrolytipzmeéné prostedi hned na zatku a poté
zaznamenat to samé na konci. Vysledky porovnatéstyak moc se jednotlivé polohy
liSily.

Michael Gelb ve své kniz8ody learning: An introduction to the Alexander
techniquepopisuje jeden fiklad, jak se kdysi chystali@dvést Zonglovani s tky.
Tésre pred vystoupenim mu ztuhl krk, Iytkové svaly se stapbtily se mu ruce, srdce
zrychler¢ busilo a nemohl se tudiadre koncentrovat. Poté co secah zajimat o AT
jeho vystupovani nabralo jinych ro2m. Popisuje jak jeho koordinace hlavalotbyla
natolik silna, Ze mohl pottét staZzeni Sije a celkeévzabranil automatickym reakcim. |
kdyz upustil gjaké miky, nezpanikél. Dokazal odolat zevnimu prdsti.

Nejvice bylo vidt veliké zlepSeni mezi twodnim nastavenim klieft do
pracovni polohy a jejich kodeym nastavenim. Probandi byli g@ni o vhodné
pracovni poloze a postuprjsem sledovala jejich zlepSenifreBto mnou stanovena
hodnotici kritéria splnil pouze jeden z tanii. Nejcastji byl problém s nastavenim
hrudniku. Od zé&tku nacviku sedu a ostatnich poloh podle Alexandtechniky, jsem
si vS§imla nevhodného postaveni hrudniku a s tinvisejiciho chybného dechového
stereotypu. ¥tSina z klient pouzivala horni hrudni dychani. Alexander ve gi#&,
zmirgné knize napsal, Ze mnoho ¢&loi a tanénika nevyjimaje se ip uméleckém
vykonu prohybaji v bederni pdie Tim hrudnik posouvaji ddpdu a stavi ho do
nadechového postaveni. To jsem zaznamenala i Uh dilignti. Nejen @i tanci, stoji,
ale také vsel F¥i slovnim pokynu ,narovnejte se“ zaujali t&néci prav toto
postaveni. Prohnuli se v bedrech a vygatak posunuli hrudnik ddpdu a nahoru.
V zawrecném vySeteni se toto objevilo u 2 klielnt Dale 1 z klieni m¢l nevhodri
postavené dolni ka@etiny a 1 klient mil chybrge nastavenou primarni kontrolu.
Nepotvrzeni hypotézy si @dodiuji tim, Ze pro tangiky je tento sed nepohodiny. Jsou
navykli sedt ve své wtité patologii a zrdina je pro & negijemna.

Pro dalsi vyzkum bych k potvrzeni stejnych hypotéporigovala s klienty

pracovat delSi dobu. Dosahla jsem ve své praifyah vysledki, ale bylo by zajimavé
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stejné hypotézy aovat u lidi, ktéi nemaji rytmus. Nedokazou se tamepohybovat.
Nebo naopak aplikovat hypotézy u profesionalnicietaiki. V ¢asopiselrhe Alexander
journal 21 najdeme vyzkumny ¢lanek zabyvajici se primarni  kontrolou u
profesiondlnich tarmikd. Pro dany vyzkum byly porovnavany dwskupiny. Jedna
experimentalni, la pravidelné hodiny AT a druha, kontrolni, nikoliW zawru
vyzkumu tanéni odbornici hodnoti drzeniéla u obou skupin. Tawgaiky
z experimentalni skupiny bezchybnréi a tanénici z této skupiny udavaji lepsi pocit
stability, ladnosti a ucelenosti pohyb Kontrolni skupina ma jednoz&ra& horSi
vysledky. Resto je zajimavé, Ze u par jedine kontrolni skupiny byly vysledky
vdrzeni ¢la shodné s experimentalni skupinou.cl&ku je @inos Alexanderovy
techniky hodnocen kla@n ale nelze zcela potvrdit, Ze je jejfippps pro tanéniky
jedineny.

NejvétsSi problém, se kterym jsem se setkala, byl netidstiterarnich zdrd.
V ceském jazyce vySlo pouze par knih, a tedisimu mé literatury tvid cizojazyne
publikace. DalSi problém byl, Ze Alexanderova tékhmeni primara fyzioterapeuticka
metoda. To je ndfklad patrné v pouzité terminologiétginy autod piSicich o AT, ktera
je casto az laicka. iP psani této prace jsem svoje postupy konzultowatalbori
vySkolenou ditelkou AT. Kitelé Alexanderovy techniky musi absolvovitety kurz,
ktery probiha nejpsgji v Anglii. BohuZel vCR se nachazi pouze &wgitelky Zijici v
Praze. Pro 1ij vyzkum by bylo obohacujici pracovat pod dohledgiitelky AT, ale to
nebylo mozné. Pro dalSi praci s AT bych spoluprdzihodré doporiila.

Alexandrova technika je dle mého nazoru obohacuiMdBsSt svym gistupem
k vlastnimu &lu. Vnimani vlastnihoéta je obecs ve fyzioterapii velice dlezité. Pokud

chceme, aby bylo naS&ld efektivre pouzivané, @i bychom se natit své €lo vnimat.
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ZAVER

Vyuziti Alexandrovy techniky ma ve fyzioterapii fissvé misto. Resto neni AT
neni vCeské republice tolik znaméa a Wyje se hlavaa v zahrandi.

V dostupné zahraéi literatde od samotného F. M. Alexandera set8icasti
pojednava o vzniku této metody. Rozsahiéni sedci o tom, jak naréné bylo principy
této techniky vymyslet a objasnit. Dlouhodobé poxéni a prace se svynélém
piinesla Alexanderovi Uggphy. To potvrzuji nejen dalsi knihy vydané cizimiay na
toto téma, ale i samotné zahrariisSkoly, které techniku vyuiji.

Cilem prace bylo seznameni s touto technikou. pakevyuziti kkterych prvki,
zejména primarni kontroly, u osob, které maji sédaangstnani. Nkteré hypotézy
nebyly potvrzeny, festo u klieni dosSlo k velké zrén¢ predevSim ve vhodném drzeni
hlavy a tla. Dale bylo zaznamenano jak zlepSeni stoje,seku, a to i i zmeéne
zevniho prosedi.

Pfes narenost této techniky se pouzité prvky daji vyuzZit&hém Zivot zejména

k vhodnému zaujmuti postury, a jsou tedy aplikovete ve fyzioterapii.
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