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PUVODNI PRACE

ZMENY V POHYBOVEM SYSTEMU PO NORDIC WALKING

Jandova D., Moravek O.
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Centrum zdravi JONA, Pardubice

SOUHRN
Autofi pilotni studie pro identifikaci zmén v pohybovém systému po Nordic walking pouzili expertni informacéni systém CK-B-plus. Pi-
lotni studie potvrdila, ze jiz po kratkém zacviku dochazi k pozitivnim zménam v pohybovém systému. Autofi se zaméfili na zmény

hrudni patefe v reflexnim vztahu k respiraci a mobilizaci segmentu.
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SUMMARY
Jandova D., Moravek O.: Changes in Locomotion System after Nordic Walking

The authors of the pilot study for identification of changes in locomotion system after Nordic Walking used the expert system CK-B-
plus. The pilot study confirmed that even after a short period of exercise there are positive changes in the locomotion system. The
authors directed their attention to changes of thoracic spine in relation to respiration and segment mobilization.
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UvoD

V souladu s odborniky oboru rehabilitaéni a fy-
zikalni medicina chapeme bipedalni chuzi ¢love-
ka jako fylogenetickou variantu lokomoce, kdy je
pritomna polarizace ve prospéch dolnich (ptivod-
né zadnich) koncetin. Chodidlo nohy se stridavé
méni v punctum fixum a punctum mobile v ram-
ci obecné znamého pohybového cyklu. Chuze
s pouzitim specialnich htlek zvana Nordic wal-
king (dale jen NW) je pohybova aktivita pro kaz-
dy vék; je idealni pro nesportovce, kdy dominuje
NW typu zdravotni pohybové aktivity pro vSech-
ny, co chtéji zacit s pohybem. Vynikajici je pro oso-
by po delsi imobilité pro onemocnéni nebo stavy
po urazu. Stale ¢astéji pozorujeme nemocné po
operacich nosnych kloubt dolnich koncetin, kteti
provozuji NW po roviné jako formu lécebné reha-
bilitace, setkavame se s NW u kardiaku, astma-
tikt a osob s jinymi chronickymi respira¢nimi
onemocnénimi (terapeuticky je NW pouzita zvlas-
té pak cilené vedena fyzioterapeuty v klimatic-
kych laznich — Jesenik, Karlova Studanka aj.) Po
nerovném terénu je pohybova terapie NW vhod-
néa pro zdravé osoby jako primarni prevence a for-

ma otuzovani, pro osoby s urcitym leh¢im vroze-
nym ¢i ziskanym zdravotnim omezenim jako se-
kundarni prevence.

Podle nasich referenci (subjektivni vypoveédi kli-
entd) a vyuky v kurzech NW je Kklinicky zietelné,
ze NW napiimuje patef, zmirnuje zatiZeni nos-
nych kloubi, zlepSuje dychani a subjektivné pod-
poruje krevni pumpu, zlepSuje mizni obéh a zvy-
Suje nespecifickou odolnost na obecné stresory,
véetné typickych fyzikalnich vliva (chlad, prud-
ké vykyvy pocasi a jiné meteorotropni vlivy).

Rychlost chtize NW je nutné ptizptsobit te-
rénu a individualni kondici chodce, protoze kaz-
dy ¢lovék ma svoji optimalni zatéz a tu by ne-
mél piekracovat. P¥i chtizi NW plati jednoducha
pomiucka jako vzdy platna v oboru RFM: méli
bychom jit tak rychle, abychom stacéili za chtze
plynule mluvit. Zatéz muzeme zvySovat postup-
né prodluzovanim délky trasy a zménou chtze
po roviné na chtizi v mirné nerovném terénu, po-
zdé&ji v narotném terénu. Specialni htulky urce-
né pro NW jsou dulezité, zvlasté pro uchyt by
mély hulky mit spravné tvarované madlo
a poutko, které dokaze ptidrzet halku u ruky
bez nutnosti ji svirat dlani. Spravné nastaveni
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vysky hulek je obecné znamé, a proto je v tom-
to sdéleni nepopisujeme

Autory pilotni studie zaujalo sdéleni ,, Sledo-
vani aktivity vybranych svalt u NW a chize po-
moci povrchové EMG“ autort: Kra¢mar B., Vystr-
¢ilova M., Psotova D. z FTVS, které publikovali
v Casopise Rehabilitace a fyzikalni lékaistvi
3/2007. Autoii tehdy vybrali zk#iZeny lokomoéni
vzorec a sledovali svaly na pravé strané trupu
a horni koncetiny a vlevo svaly na panvi a dolni
koncetiny povrchovou elektromyografii. Pro ob-
jektivizaci zmén v pohybovém systému pii chtzi
a pii NW autoii tohoto sdéleni vyuzili expertni-
ho informaéniho systému (EIS) CK Bplus.
Cilem pilotni studie je verifikace efektu NW — s hy-
potézami:
1. NW zlepsuje funkei hrudni patete cilené na ob-
last segmentu Th3.
NW aktivuje vice svalt pletenctt do vykonu
a pusobi pozitivné na pocty reflexnich zmén
meékkych tkani odpovidajici segmentoveé.

2.

CHARAKTERISTIKA SOUBORU

e 10 nesportovnich osob, dobrovolnikt, se seda-
vym zaméstnanim, bez zavaznych nemoci, bez
medikace, laikt z hlediska NW

e 5 muzd, 5 Zen, zhruba stejného parametru BMI
(pasmo 25-27)

e Zastoupeny vSechny dekady v rozmezi 9-57 let

METODIKA

Charakteristika Computer Kinesiology

CK Plus vysetteni

pocet testt

e Omezeni rozsahii aktivnich pohybii ve stoji
36

e Omezeni rozsahi pasivnich pohybi
24

e Reflexnich zmén mékkych tkdni ve stoji
52

o Celkem testi
112

e Doba vySetreni, véetné zaznamu hodnot
(min. 20-30)

. den skupina 10 probanda absolvovala in-
struktaz - zdkladni vycvik chtize NW (2 hodi-
ny).

den télesny Kklid.

. den prosla tato skupina pod vedenim instruk-
tord NW trasu s celkovou dobou chtize NW 1
hodina.

. den prosla stejna skupina stejnou trasu ve
stejném céase chuzi bez hulek za 1 hodinu.
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Graf 1. Pocet reflexnich nalezti v segmentu Th3
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Graf 2. Zmény nalezu na svalech.
(Pro ndzornost zobrazeno v % vstupnich hodnot.)
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Graf 3. Zmény reflexnich nalezi u vybranych svalu.
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e Probandi byli testovani vidy expertnim infor-
macnim systémem Computer Kinesiology CK
Bplus.

e Tésné pred zahajenim chtize ¢i NW chize s ho-
lemi.

¢ 1 hodinu po absolvovani dané trasy.

e Vysledky testt byly zaznamenany do pisemné-
ho protokolu a nasledné byly udaje vloZeny do
pocitace a vyhodnoceny softwarem CK Bplus.
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Sledované parametry velikost nalezu reflex-
nich funkénich zmén dle CK Bplus v segmen-
tu Th3 (graf 1, graf 2, graf 3).

ZAVER

Hypotéza 1. Chuze Nordic walking zlepSuje
funkci v segmentu oblasti Th3 — hypotéza byla po-
tvrzena.

Hypotéza 2. Chtze Nordic walking aktivuje vi-
ce svalt pletencti do vykonu a ptisobi pozitivné na
pocty reflexnich zmén mékkych tkani této pleten-
cové oblasti — hypotéza byla potvrzena. Nejvétsi
pozitivni zmény funkeci testovanych svalt byly po
chtizi NW oproti chtizi bez htlek sestupné u sva-
It: m. latissimus dorsi, m. teres maior, m. delto-
ideus, m. serratus post. inf., m. gluteus m., m. tra-
pezius, m. pectoralis maior.

Porovnadni vysledkii obou studii: Vysledky vyse
uvedenych autord pti NW povrchovou EMG pro-
kazaly u NW signifikantni narast aktivace m. la-
tissimus dorsi vpravo se soubéZznym vyraznym po-
klesem aktivace glutealnich svala vlevo.
Prestoze se jedna o nesourodé studie, prokazali
jsme shodu ve vys$si aktivaci m. latissimus dorsi
a ,snizeni ndmahy“ pro musculi glutei.
Rozhodné je potiebné pokracovat v objektivizaci
pozitivnich zmén v pohybovém systému po NW.
Vyuziti expertniho informaéniho sytému pro Siro-
kou fyzioterapeutickou obec se jevi jako vyhodna
objektivizujici validni metoda

Vyhody:

¢ jednotny algoritmus vySetfeni a hodnoceni néa-
lezt

e ekonomicka nenaroénost

e reprodukovatelnost

¢ hodnoceni intraindividualni i interindividualni

Hypotéza 3. Chuze Nordic walking aktivné za-
pojuje vice svalu do vykonu — hypotéza potvrze-
na. Nejvétsi zlepSeni naleza na testovanych sva-
lech bylo po chtizi NW oproti chtzi bez hulek
u svalt m. latissimus dorsi, m. teres maior, m. del-
toideus, m. serratus post. inf., m. trapezius, m.
pectoralis maior.

Hypotéza 4. Chtuze Nordic walking prospiva

zdravi — hypotéza potvrzena. Reflexné se vyrazné
zlepsily parametry pro plice (Th3).
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