Dotaznik klienta k 5.5.2026
Jméno a pfijmeni
Tomas B. 36 let
Zdravotni stav bez vainych komplikaci/bolava zéda - bedra a kréni patef
Zameéstnani manualni/ ¢isténi aut
Stres pretéZovani v praci - bolest beder
Soucasnost a sport 2x tydné fitness/pred tim bez sportovnich aktivit
Doplrikové aktivity predtim zadné/doporucuji plavani/funkéni streéink/cvic¢eni na doma
Casové moznosti 2 x tydné, mozna i vice/odpoledne cca 16h
Zpevnéni téla, odstranéni bolesti zad/krku, uvolnéni trapézt, nabrani svalové
Cil hmoty
Diagnostika klienta
Zkracené svaly Leva strana Prava strana
1 Trapézovy sval - horni ¢ast
2 Zdvihac hlavy
3 Sijové vzpfimovace
—> 4 Bederni vzpfimovace 2 2
5 Ctyfhranny sval bederni 2 2
10 Maly prsni sval 2 2
9 Velky prsni sval 2 2 -
» 15 Zadni strana stehen
8 Lytkovy sval
20 Bedrokycelostehenni sval 2
16 Adduktory stehna 2 2
> 22 Napinac povazky stehenni 2 2
21 Pfimy sval stehenni
11 Rotatory paze
17 Pilovity sval
Oslabené svaly Leva strana
14 Bfisni lis
—) 13 Spodni bfisni svaly
12 Horni bFisni svaly
7 Dolni fixatory lopatek
6 Mezilopatkové svaly
> 18 Velky sval hyZzd'ovy
L—» 19 Maly a stfedni sval hyZdovy 2 2
Oslabené svaly na zadech, mezilopatkové svaly a stfed téla, potfeba aktivace predniho
pilovitého svalu, za tcelem zpevnéni lopatek a zapojeni bfisnich svall do pohybu pfi
Zavér cviceni. Zkracena leva ¢ast rotatorli ramene - predni ¢ast ramen. Spodni ¢ast téla a bricho
diagnostiky/  pevné, bez zkraceni. Vnimani techniky cvieni velmi rychlé/zapojeni stfedu téla jiz pfi
uvodniho Gvodnim tréninku. Pfi cvi¢eni bedra nebolela. Casto pfi cviceni zapojovany horni trapézy -
tréninku: cviceni na triceps ve stoji, Casto predsunuti ramen, nebo zvedani ramen.
Vzhledem k absebci trénovani pred diagnostikou, bude proveden celotélovy trénink, 2x v
tydnu, zaméfen na bticho, mezilop.svaly, zadni ¢ast ramen a na rozsifeni hrudniku. Cviceni
vytrvalostni/kompenzacni - prvni mésic cca 4-6 tydnU. Vice budou zapojeny cviky na
strojich, kladky - zapojit kazdou ruku zvlast. Doplnék ¢inky a vlastni télo. Dolni ¢ast téla
Tréninkovy mozné zaradit tézsi cviky - dle odezvy bederni patére. Pfed a po tréninku pouzit roller - 3 -
plan 5 min.




