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PROC?

Choroba Charcot — Marie — Tooth (CMT) je dédi¢nd neuropatie. U pacientl
s CMT se postupné zhorsuje hybnost dolnich i hornich koncetin jako ndsledek
poskozenf jejich perifernich nervi. Svaly na periferii koncetin sldbnou z ddvodu
nedostate¢né nervové stimulace.

Fyzioterapie slouzi ke zpomalenf rozvoje této nemoci a k minimalizaci moz-

nych ndsledku, popiipadé k vytvoreni kompenzacnich strategif jiz vzniklych
komplikaci.

KDY?

N v

Kazdy ¢lovék fesi vétsinou az prvni pfiznaky onemocnéni. V. momentg, kdy je
nemoc diagnostikovdna, je potfeba zacit pracovat na minimalizaci jejtho roz-
voje a udrZenf co nejvétstho potencidlu. Cvi¢enf by mélo byt provddéno pravi-
delné s prihlédnutim k aktudInf dnavé.

JAK?

JelikoZ je onemocnéni CMT u kazdého pacienta variabilnf, je potieba brat
v potaz individudlni problémy, a podle toho cilit terapii. BohuZel neni mozné
v rdmci jednoho cvi¢ebniho manudlu vytvofit individudIni cvi¢ebnf pldn pro
jednotlivce. Na druhé strané je ale mozné si ze SirSiho spektra cvikd vybrat
presné ty, které budou odpovidat Vasim potfebdm.

ZASADY!!!
e Cvi¢ime od jednoduchych prvka smérem ke sloZitéjsim.
e Cvi¢ime pomalu.
*  Nesvihdme!!!
*  SnaZime se pohyb vnimat v celém jeho prabéhu.
e Cviceni prokldddme pauzami.
*  Necvi¢ime pres tnavu!!!
e Cviceni je pravidelné, idedlné 1x denné.



A. ZAKLADNI CVIKY
UVOLNENI CHODIDLA

» priprava mékkych tkdni chodidla pro ndsledné cvicenf
» zrychleni regenerace pfi tinavé

1. uvolnéni drobnych kloubt nohy
o chyceni prstu nohy a fixace nartu, ndsledné jemny tah prstu smérem do dalky

e posun jednotlivych metatarst vaci sobé

e palmdrni véjit: chycenf palcové a malikové hrany chodidla ze strany
plosky nohy a roztazenf do stran smérem vzhtru

e dorsdlni vé&jif: chyceni palcové a malikové hrany chodidla ze strany
ndrtu nohy a roztaZeni do stran smérem dolu



2. uvolnénf plosky nohy
e stdly tah pravym a levym palcem zespoda nahoru

e tlak hibetem dlané od paty k prstim




3. promasirovédni chodidel - jemné
e vyuzitf bodlinatého mi¢ku
e zdkladni pozice: sed s napfimenymi zady
e chodidlo je opfeno o micek a presouvd se ze zadni ¢dsti smérem
dopredu a zase zpdtky nebo téz ze strany na stranu

-

4. promasfrovéni chodidel - hlubsf
e zdkladni pozice stejnd
e chodidlo je opfeno o mi¢ek (nejprve o patu, ndsledné stfed chodidla,
naposledy o pfednf ¢dst)
*  po umisténi mi¢ku pod chodidlo, tlak celou nohou kolmo dolu
na podlozku

JEMNA MOTORIKA CHODIDLA

» vede k aktivaci (znovuobnoven( nebo posileni) krdtkych svalt plosky a prs-
tl, které se vyznamné podileji na termoregulaci a na tchopové funkci dolnf
koncetiny, kterd md vztah k chiizi, ale i ke stabilité¢ jednotlivych segmentd
béhem krokového mechanismu

1. pidalka - pomocf pfitahovdni prstt posouvdme chodidla postupné dopredu,
smérem nazpdtek se chodidlo odtlacuje pres prsty zpét do vychozi pozice

2. shirdnf pfedmétu (trénink tchopové funkce)
e papirové kulicky
e kaminky
e papirky rizné velikosti



TRENINK CITLIVOSTI

» rGzné povrchy pfedmétl stimuluji rizné druhy receptord v nasi kazi, coz
vede ke zrychlenému pfenosu informaci z periferie do centrdIni nervové
soustavy

» tzv. senzitizace receptord, tj. jejich zvySend drdzdivost, kterou je potieba
stimulovat pfi sniZzenf citlivosti dolnich koncetin

» vliv na stabilitu

1. kartd¢ovdnf
2. mi¢kovéni
3. rozlisovani pfedmétt chodidlem

CTYRBODOVA OPORA

» uci nds sprdvné rozlozit vdhu mezi v§echny ¢dsti naseho chodidla, coZz md
vztah k zatiZzenf jednotlivych segmentti doIni koncetiny a jejich postaveni
vici sobé

» stimulace tvorby kleneb noznich prostiednictvim svalového apardtu chodidla

o zdkladni pozice je sed

e opora celé plosky chodidla o podlozku

e zatiZzeni pod palcovym kloubem, malikem a pod vnitini
a vnéjsi stranou paty




LEH NA ZADECH

1. brani¢ni dychdnf

vy

v

paZe volné podél téla vytocené dlanémi vzhtiru (otevieni ramennich kloubt)
zdda lezi volné bez tlaku dolli k podloZce, hlava v prodlouZeni patere -
muzZe byt mirné podloZend v oblasti tyla polstdrkem

dychdme do celého bficha (dolt do podbfisku, do stran, i lehce dozadu,
kde se snazime docilit jemného opfeni zad do podloZzky pres dech, ne pres

Zy s N

aktivni tlak zddy), ¢fmz vytvdiime svalovy korzet v oblasti celé bfisni dutiny

¢ NADECH - postupuje az dold, tj. az do podbfitku, kde monitorujeme
napéti bfisni stény pomocf priloZzenych prstd
*  VYDECH - ,zGstdvd” v bfisni dutiné, tj. jemné vytlaceni bficha béhem

vydechu proti ulozenym prstim

stabilizace trupu, vytvofeni svalového korzetu zad




2. opora obou chodidel

» brdni¢ni dychanf

» opora obou plosek chodidel

» pocit tahu pies stehenni kosti smérem do délky

» nadzvednutf pdnve

» pii poklddanf stdle dodrzujeme brdni¢ni dech a snazime se obratel
po obratli ,poklddat” patef zpdtky k podlozce
e stabilizace trupu, vytvofenf svalového korzetu zad
e cviCenf v uzavieném kinematickém Fetézci — vyuZitf opérnych bodu,

tj. plosek chodidel, pro lepsi zapojeni svalt dolnich koncetin

e stabilizace pdnevniho pletence
e nespecifickd mobilizace pétere

3. opora jedné dolIni koncetiny se zvednutim druhé do 90" v ky¢li, koleni i kotniku
» brdni¢ni dychdni dodrZujeme i v tomto cviku, je zdkladem i pro dalsi aktivity
» jedna dolni koncetina tla¢f celou ploskou chodidla do podlozky (uvédoménf si
opérnych bodi pod bfiskem palce a maliku chodidla, vnéjsi a vnitinf ¢dsti paty)
» nezvedat pdnev (1), tlak je mirny az stfednf
» druhou dolnf koncetinu zveddme do 90 stupriti v kotniku, koleni a ky¢li,
v konec¢né pozici vydrz 5 — 10 sekund
e stabilizace trupu, vytvofeni svalového korzetu zad
e propojeni opory zad se stabilizacf dolnich koncetin
e kombinace cvienf v otevieném a uzavieném kinematickém fetézci
e uvédoménfsi plosky chodidla jako dulezité soucasti mechanismu chuze




4. zvednuti obou dolnich koncetin
» brdni¢ni dychdni
» postupné zvednuti dolnich koncetin do tzv. trojflexe
» udrZeni bez prohnuti v zddech a bez zaklonu hlavy 5 - 10 sekund
e stabilizace trupu, vytvofeni svalového korzetu zad
e cvicenf v otevieném kinematickém fetézci — nutnd dobrd
stabilizace trupu pro udrzeni dolnich koncetin bez opérnych bodu,
ndro¢néjsi varianta cviku
e posileni svalt dolnich koncetin v optimdlni koordinaci pfi drzené
pozici

5. zvednuti obou dolnich koncetin s drzenim mi¢e dlanémi a ploskami chodidel
» brdni¢ni dychdni
» podepreni mice rozevienymi dlanémi a koleny
» otdceni mi¢e pomoci ,chuze” po mi¢i
e stabilizace trupu, vytvofeni svalového korzetu zad
e posilenf svalstva panevniho dna
e posilenf sikmych bfisnich fetézcu




LEH NA BOKU

1. brani¢ni dychdnf

hlava v prodlouzeni zad, podloZend polstérkem

rameno nad ramenem

srovndni zad do osy

pokréeni obou dolnich koncetin do 90 stupriti v kotnicich, kolenou i ky¢lich
prodechnuti podbFisku i bo¢nich stran

*  stabilizace trupu, vytvofeni svalového korzetu zad

o uvédomeénfsi zdkladniho postaven pdtefe a jednotlivych segmentli
o prdce s dechem (kostdIni dychdni)

VVVYVYY

2. zvednuti horni dolni koncetiny

» brédni¢ni dech

» zevnf strana kolene spodni nohy tlacf stfednf silou do podlozky

» horni dolni koncetina se nadzvedne cca 5 cm nahoru, je drzena v zdkladnim
postaveni v jedné ose (koleno nepadd dolt ani netr¢i nahoru)
*  stabilizace trupu, vytvofeni svalového korzetu zad
*  posilenf zevnich stabilizdtort panevniho pletence




v

pohyb v hlezennim kloubu do pfitazenf $picky k télu a zpét od téla
ndcvik izolované hybnosti (zdkladem je nastaveni téla jako celku a schopnost

Yo vz

nezdvisle na tomto zdkladnim nastaveni pracovat i s dal3f ¢asti téla)

vrchni dolni koncetina se nadzvedne cca 5 cm nahoru, je drZzena v zdkladnim
postaveni v jedné ose a jde smérem do zanoZeni v ky¢li a protaZeni v koleni,
zpdtky je pohyb opacny, tj. do pokréeni v ky¢li a v koleni

ndcvik stereotypu chize v posturdlné méné ndro¢né pozici vlivem gravitatniho
pole zemé, ne proti nému, jako je tomu u stoje

T ——

3. nizky sikmy sed

>

vvyy

zékladni pozice vychdzi z lehu a boku, zména je pouze ve zptsobu opory,

kterd se z ramene pfesouvd na loket a predlokti

zékladem je srovnanf téla do osy + brani¢nf dech

ndsleduje pocit vzepfen( z lokte, opora o zevnf stranu spodnf dolni koncetiny

nejprve v predstavé, poté aktivné pfechod do vzporu s odlepenim pdnve

e stabilizace trupu, vytvofeni svalového korzetu zad

e vy$s§iatim i ndro¢néjsi pozice, kterd klade naroky na propojenf hornf
i doIni poloviny téla




4. vysoky sikmy sed s nakro¢enou horni dolni koncetinou

» zména opory na dlan

» hornf a dolni koncetina se stavi smérem do opory

» zdkladem je opét srovndnf osy téla + brdni¢nf dech

» v dané pozici drZzime rovnd zdda, prodychdvdme, spodni noha jemné
tla¢i zevnf hranou do podlozky, hornf se aktivné opirad celou ploskou
chodidla do podlozky
e stabilizace trupu, vytvofeni svalového korzetu zad
e vy8sipozice, kde je pozornost vénovdna opofe o chodidlo a jejimu vnimdnf

pfi sou¢asném udrZenf napiimeného drzenf téla

POZICE NA CTYRECH (varianta na piedlokti nebo na celych dlanich)

1. brani¢ni dech
» vyuzivdme brdni¢ntho dechu, jako v pozici lehu na zadech
» duleZité je povolenf bfisni stény

e aplikace brdni¢niho dechu v ndro¢néjsf pozici

e zapojeni koncetin do opérné funkce

Vv

2. posun t&Zisté vpied a vzad
» vychdzime z pfedchozi pozice
» snaZime se udrZet napfimeni zad pfi pohybu




3. pohyb jedné dolnf koncetiny

» nakrocenf jedné dolnf koncetiny o 10 cm vpred, véha je na této koncetiné
a rukou

» napiimend zdda

» druhd noha se po koleni Soupe vpred a vzad, pohyb je pomaly, plynuly

a v malém rozsahu

e zapojenf hlubokych stabiliza¢nich svalt v pohybu

e trénink ndkroku v jednodussf pozici

SED

1. brani¢ni dech

» obé plosky chodidel se dotykaji zemé

» kolena pokréend v pravém dhlu nebo o trochu vice

» rovnd zdda s hlavou v prodlouZeni pdtefe
(]




2. zatiZenf plosek chodidel
» v zdkladni pozici ndklon trupu dopredu nad dolni koncetiny
» zdda zUstdvaji rovnd, Sije v napifmenf
» poté zatlaceni obou plosek chodidel do podlozky (jako kontrolu mizeme
vnimat prdci stehennich svald, které se aktivuji v momenté tlaku do podlozky)
je mozné si pomoci tlakem dlani do kolen, kolmo na chodidla
e kombinace brdni¢ntho dechu s pohybem trupu, kdy se v priabéhu
celého cviku snazime udrZet napifmeni patefe a prodechnutf
az do pdnve
e zdroven aktivujeme plosku chodidla a vzpfimovaci mechanismy
na dolnfch koncetindch

v

3. ndznak zvedani ze sedu
» vychdz( z pfedchoziho cviku
» nadzdviZeni hyzdi tésné nad podlozku s predstavou zveddni se do stoje
e trénink vstdvdnf ze sedu a posazovéni; zacilenf na svaly hyzdové
a stehennf
e ndcvik sprdvného stereotypu pohybu bez pretizeni zadovych svall




STO]

» trénink vnimdnf zatiZzenf plosek chodidel
» trénink predozadnf stability
» trénink bo¢nf stability

1. zdkladni stoj na celych chodidlech

napifmeny stoj u zdi, ruce se zpoc¢dtku jemné dotykajf zdi (¢fm vétsi plocha
se opird, tim vetsi stabilita)

chodidla paralelné vedle sebe, zatizend na celé plose

kolena mirné pokrcend, jsou stdle nad chodidly, nesmf jit pres $picky
kostr¢ je jemné tazena dolli k zemi

prendSeni vdhy smérem na 3picky a k palci, poté pomalu pres zevni hranu
chodila k patém

chodidla se neodlepuji od podlozky, ale jsou po celou dobu v kontaktu

s podlozkou

vVvyvyvy Vv

v

2. vyloucenf zrakové kontroly na 3 sekundy (pokud se daif a pozice je stabilnf,
mlzZeme zvysit na 5, 7 az 9 sekund)
» cvik provddime jenom tehdy, pokud vnimdme pocit jistoty
*  vychdzf z pfedchoziho cviku a jednd se o ndro¢ngjsi variantu
s vylou¢enim zrakové kontroly, pfesné cilime na receptory umisténé

na chodidle

T




3. stoj na balan¢nf podloZce (mozno vyuzit sloZené deky misto specidlni podlozky)
» zdklad cviku zUstdvd stejny jako u pfedchoztho, pouze pod chodidly
je umfisténa balan¢nf podlozka
» cvik muZe byt realizovdn s o¢ima otevienyma i zavienyma
» je mozné pouzit overball nebo jiny typ mensiho mice, ktery je mozné
vyhazovat pred sebe nebo proti zdi
*  ndro¢néjsi varianta cvikd predchozich, kdy vyuZivdme navic balan¢nf
pomuicky
o  kombinace zdkladnf pozice + dynamické funkce navic trénuje télo
v provddént ndro¢néjsich pohybovych dovednosti




4. trénink stability na jedné dolni koncetiné

>
>

>

zdkladnf stoj pred ptlkruhem kontaktnich bodU

pfeneseme véhu na jednu nohu a druhou stfidavé kontaktujeme body pred
sebou, kontakt je pouze pres $picku

druhd varianta tohoto cviku je vykracovanf vpfed na znacky, druhd noha
z(stavd na misté

B. PROTAHOVANI

stretching nebo-li protahovdnf je dlilezitou soucdsti terapie, kterd md za cl
udrzeni optimdlnf délky svalt tak, aby nebyl omezen pohyb

cviky nize uvedené, jsou vybrdny s ohledem na diagn6zu CMT a nejproble-
mati¢téjsi svalové skupiny, kam fadime Musculus triceps surae (trojhlavy
sval lytkovy), hamstringy (svaly na zadni strané stehen) a svalstvo zddové,
zvldste bedernf dsek

STRETCHING MUSCULUS TRICEPS SURAE

» k protahovéni je mozno vyuZit riznych poloh, dllezZité je vzdy dodrzet
napifmeni zad

STO)

» rovnd zdda, muZe byt opora hornich koncetin o zed

» zdkladni pozice je stoj s nohama na §itku ramen, chodidla paralelné vedle
sebe, Spic¢ky sméfuji pfimo vpred

» predni dolni koncetina je pokréena v kolennim kloubu, celé chodidlo stéle

zUstdvd na podloZce



zadni noha je v protazenf, patu protlacujeme do podlozky
ke zvétseni tahu vyuzivdme jemného posunu pénve vpred

pokud budeme chtit cilit i na spodnf ¢dast svalu, pomalu kréime koleno
zadni nohy, bez toho, aniz bychom odlepili chodidlo od podlozky

vvyy

D
napfimend zdda (k tomu aby mohla zustat napfimend, je mozné vyuzit
prostéradlo, ru¢nik, terraband...)
jedna dolnf koncetina spusténd dolu, druhd lezi na podloZce v pokréenf
pomalu vedeme nohu na podloZce do propnuti v koleni do prvniho pocitu
tahu na zadni strané stehna, kratkd vydrz a poté povolenf
pokud budeme chtit zapojit také protazenf lytkového svalu, pfiddime
pfitazenf $picky chodidla k télu

v vYyVv V&
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» zdda lezi volné na podloZce

» jedna dolnf koncetina je pokrcend v koleni a ploskou chodidla se opird
o podlozku

» druhd dolnf koncetina je umisténa v prostoru, a je pfidrzovdna pomocf
pomucky (prostéradlo, ru¢nik, popruh, terraband...), koleno mirné pokréené

» snaZime se propinat koleno zvednuté nohy, pokud zvlddneme, miZeme
zkusit natahovat i druhou dolni koncetinu

» pozor na prohnuti v zddech nebo zaklon hlavy, télo by v pribéhu protahovénf
nohy mélo zUstat v napfimeni a relaxaci

C. CVICENI S VELKYM MICEM

» Velky mi¢ je jedna z balan¢nich pomtcek. Pokud se rozhodneme ho vyuZivat
ke cviceni, méli bychom mit v danych pozicich jistotu i bez pouZiti mice
(napt. stabilni sed, leh na mi¢i apod.)

SED NA MICI
» nohy mirné rozkrocené,
$picky a kolena sméfuji ven
» v kotnicich, kolenou
a ky¢lich médme pravy thel
» sedaci hrboly zapusténé
do balénu
» napiimend zdda
» hlava v prodlouzeni pétefe




,

TRENINK STABILITY

>
>
>
>
>

miC reaguje i na sebemensi zmény téZisté téla, ¢imz se stdvd labilni podlozkou
¢fm méné opérnych bodu, tfim ndro¢néjsi pozice

vychozf pozice jako u pfedchoziho cviku

pomalu odlepujeme patu jedné dolnf koncetiny, pokud se citfme jistf,
muZeme odlepit celé chodidlo

snaZime se co nejdéle vydrzet v dané pozici s napfimenymi zady

vychozf pozice stejnd jako u pfedchoziho cviku

zvedneme horni koncetiny do drovné ramen, stifdavé se vytahujeme

za rukou do ddlky

dolnf koncetiny, stejné jako pdnev zlstdvaji v jedné pozici — neodlepuiji se,
ani nevychylujf do stran

19



vychozf pozice stejnd jako u pfedchoziho cviku

pomalu odlepujeme paty od podlozky, zatiZeni zUstdva na Spickdch chodidel
poté propindme kolena a vysouvdme hyzdé smérem dozadu, télo nakldnime
vpred a vytahujeme ruce vzhiru smérem do predpazeni

vvyy

» protazeni na mici
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