METHODS OF INTEGRATING CHILDREN WITH SPECIAL NEEDS INTO
PHYSICAL EDUCATION

ABSTRACT

The aim of the article is to point out the integration methods of children with special
needs (physical handicap) into Physical Education. Three acronyms (STEP, TREE and
CHANGE IT) are presented, summerizing methods of teaching/coaching adaptation in
case there is a pupil with special needs in the class. Also the principles of peer tutoring
are explained.
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Ludmila MojzisSova a jeji odkaz
ve zdravotni t€lesné vychove

Jitka Varekovad, Kvéta Prajerovd, UK FTVS, Praha

Uvod

Letos v lednu uplynulo ctvrt stoleti od smrti legendy ceské rehabilitace pani
Ludmily Mojzisové. Rady bychom pii té prilezitosti pfipomnély odkaz této
osobnosti, ktery povazujeme za stale aktudlni jak pro oblast rehabilitace, tak
zdravotni télesné vychovy.
Ze Zivota Ludmily MojzZiSové

Ludmila MojziSova se narodila 25. fijna 1932 v Uzhorodé, ale vyristala
v Cechach, kde Zila nejprve v Opoéné a pak v Praze. Stala se zdravotni sestrou
a v roce 1955 nastoupila jako zdravotni sestra na Institut télesné vychovy
a sportu (dnes UK FTVS) v Praze na Ujezdé v TyrSové domé. V roce 1973
piesla na katedru télovychovného Iékafstvi a zvlastni télesné vychovy a zcela
se vénovala praci v nové ziizeném rehabilitaénim stiedisku. V té dob¢ byl
povéen vedenim MUDr. Josef Cermék. Druhym lékafem s interni
a rehabilitacni atestaci byla MUDr. Marie Kyralova, se kterou Ludmila
MojziSova nejvice profesn¢ spolupracovala. Z Iékari té doby lze dale
pfipomenout napiiklad jména doc. MUDr. PhMr. Jaroslav Tintéra, CSc.,
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doc. MUDr. Cestmir Népravnik, CSc., MUDr. Josef Kvapilik, MUDr. Ladislav
Cerny, CSc.,a MUDr. Antonin Kudera aj. Na katedfe se realizovaly télovychovné
prohlidky, ale byla zde i lizka pro kratkodobé pobyty, Iékaiské ambulance
a rehabilita¢ni Usek. Pro Ludmilu Mojzisovou bylo setkani s nejriznéjsimi
poruchami hybnosti osudovym. Ukazalo se, ze ma mimotadné piedpoklady pro
manualni terapii a brzy se stala vyhledavanou rehabilitaéni pracovnici.
Postupné se propracovala k vlastni metodé zalozené na cvifeni, manual-
ni terapii i jedine¢ném osobnim pfistupu. Pomahala sportovctim, ale
i akademickym pracovnikiim, hercim prazskych divadel a pocetnym
pacientiim z fad Siroké vefejnosti. Sportovce provazela na rizna soustfedéni
i fadu vrcholnych soutézi véetné¢ olympidd. Jako vyhlaSend odbornice se
vénovala atletkdm, gymnastkam, tenistim, zapasnikim, basketbalistkam,
modernim pétibojaitim, hokejistim i dals$im. Jeji bohaté zkuSenosti a poznatky
z jeji vlastni praxe vyuzivali nejen rehabilitatni pracovnici a lékafi, ale
1 aktivni sportovci a trenéfi.

Metoda Ludmily MojZiSové

Terapeutické uspéchy Ludmily MojziSové prokazaly, Ze se jedna o osobnost
s mimofadnym talentem a citem pro pohybovy systém: pro jeho diagnostiku
a aplikaci vhodné terapie.

Za ptic¢inu fady pohybovych obtizi povazovala svalové dysbalance, které
vedou ke kloubnim blokddam. U sportovct piikladala vinu pfili§ Casné
specializaci ¢i jednostrannému tréninku, kdy nékteré svalové partie jsou
soustavné pretézovany a jiné ztraceji své napéti a ochabuji. Byvala redaktorka
Mladého svéta Dana Emingerova, ktera o Ludmile MojziSové opakované psala
reportaze a vyznamné tak napomohla popularizaci jeji metody, ji v knize
Lécebné rehabilitacni postupy Ludmily MojziSové cituje: ,,Ja kouknu a vidim,
7e ma pootocené zebro. Zkratil se snopec svall, ten uskiinul vystupujici nerv
a nastaly problémy. Ja se snazim vymyslet vhodné cviky, posilujici svaly
ochablé a uvolnujici svalové partie zkracené* (Hnizdil a kol., 1996, s. 12).

Tak, jak se zabyvala odstraiiovanim funk¢nich poruch pohybového systému,
zacala chapat nové souvislosti a toto porozuméni vyuzivala v praxi. Postupné
vyvinula vlastni sestavu vyrovnavacich cvi¢eni, manualni mobilizaci Zeber
a obratlli pomoci postizometrické relaxace a uvolilovani kostrée per rectum.

Prof. Kolai (2009) uvadi, ze L. MojziSova nesporn¢ piispéla originalnim
zptsobem k rozvoji diagnostiky a terapie funkéni patologie hybného systému
a jeji postupy se stale vyuzivaji.
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Mnoholeté vyuzivani vypracovaného postupu ukazalo, ze odstranéni
funkénich poruch pohybového systému vede u pacientii k fadé pozitivnich
ucinkd (kromé& zmirnéni obtizi v oblasti pohybového systému napiiklad
i k ovlivnéni chronickych bolesti hlavy).

U zen vedlo cviceni panevniho svalstva k tipravam menstruacniho cyklu,
ustupu menstruacnich bolesti a obecné ke zlepSeni funkce urogenitalniho
systému. Zcela zasadnim piinosem bylo vyuziti metody v 1é¢bé neplodnosti.
Ludmila MojziSova pomohla k matefstvi stovkam zen, kterym se Casto i celd
léta nedafilo ot¢hotnét — a to i pfes hormonalni a operativni 1écbu — a ziskala
tak v&hlas nejen u nas, ale i v zahranici.

o vy

Cviky podle MojziSové

Sestava cviki, které doporucovala Ludmila MojziSova, obsahuje jednoducha
cvi¢eni zaméfena na uvolnéni a posileni svalti panve a zvyseni pohyblivosti
patefe ve vsech tfech rovinach, tedy frontalni (lateroflexe), sagitalni (flexe —
extenze) a horizontalni (rotace). Tyto cviky byly postupné uveiejiovany
v nékolika verzich. Nejprve v ¢lancich v Mladém svéte, postupné v nékolika
knihach a na desitkach rehabilitacnich letakl a internetovych stranek. Patii ke
zlatému standardu zdravotné télovychovného cviceni a setkal se s nimi
prakticky kazdy.

Obecné lze fici, Ze se v praxi setkavame se dvéma zplsoby provedeni
doporucenych cviku.

1. Ten prvni je silovy, kdy v cilové poloze setrvame cca 6 sekund pfi
izometrické kontrakci zucastnénych svalti (napt. zpevnéni hyzd’'ovych
a bfiSnich) a voln¢ dychame. Cvi¢i se fazované: 1. zpevnit svaly,
2. provést cvik, 3. vydrz v poloze v izometrické kontrakci 6 s,
4. uvolnéni (princip: ,, Zpevnéte, zvedneéte, vydrite, polozte, uvolnéte. ).
Tuto variantu uvadi v knize Lécebné rehabilitaéni postupy Ludmily
Mojzisové fyzioterapeutka Jarmila Novotna (Hnizdil a kol., 1996).

2. Druha varianta provedeni cvikd vychdzi naproti tomu ze souvislého
pohybu provazeného sebeuvédoménim. Jednotlivé faze pohybu na sebe
plynule navazuji. Pomalé cvic¢eni umoznuje vnimani drobnych detailt
pohybu. V jednotlivych fazich se vyuziva facilitacni pisobeni nadechu
a relaxacni u€inky vydechu. (,, Pri vydechu se pomalu vracejte obratel
po obratli do vychozi polohy.” Nebo ,,S nddechem stihnéte hyzde
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a zatlacte kolena proti odporu rukou. S vydechem povolte tlak kolen
a celkové se uvolnéte. ) V této podobé¢ se s nékterymi variantami cvikd
setkdvame naptiklad v popisu PhDr. Marie Svobodové v knize
Autorchabilita¢ni sestava (Kombercova, Svobodova, 2000).

Cvik 1: Podsazovani panve (obr. 1a, b)

VP: Leh na zadech skrémo, chodidla jsou opiend o podlozku v §ifi panve, pfipazit.
P: Podsazujeme panev. Jedna se vlastné o houpavy pohyb po kiizové kosti.
V prvni fazi se piiblizi bedra k podlozce, v druhé fazi dojde k preneseni vahy na
kostr¢ a bedra se prohnou.

Chyby: Zadrzovani dechu, zapinani jinych svalt ($ije, ramen).

Cvik 2: Zvedani panve od podlozky (obr. 2a, b)

VP: Leh na zadech skr¢mo, chodidla v $ifi panve, upazit.

P: Panev podsadit (bedra pfitisknout k podlozce) a postupné zdvihame panev od
podlozky ptes kostré, kost kiizovou, pak patef bederni vzhiiru az k hrudnim obratlim.
Chyby: Zadrzovani dechu, zapinani jinych svalu (3ije, ramen).
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Cvik 3: Osové protazeni vleZe na zadech (obr. 3a, b)

VP: Leh na zadech, vzpazit.

P: Nejprve podsadime panev (bedra pfitisknout k podlozce), a pak protahnout
trup smérem temennim a patnim ,,do dalky za SpiCkami prstd a za patami‘.
Pak uvolnit.
Chyby: Prohybani v bedrech, protahovani za $pickami, vytahovani pazi z ramen
(namisto protazeni z trupu), zadrzovani dechu.
Varianty:

*  Protazeni za stejnostranymi koncetinami (stfidave pravé a leveé).

*  Leh na zadech roznozmo, vzpazit zevniti: cvi¢ime stiidavé protazeni

diagonalné levou pazi s pravou DK, nésledné pravou HK s levou DK.

Cvik 4: Piitahovani kolen vleZe na zadech (obr. 4a, b)

VP: Leh na zadech, DKK skr¢it pfednozmo a nad télem obejmout propletenymi
prsty rukou.

P: Pritahnout kolena k hrudniku, kratka vydrz a uvolnit. Dychéni je volné.

Chyby: Napinani svall $ije a ramen, pohyb pouze v kloubech dolnich koncetin
bez pasobeni ,,paky* na bederni patef, zadrzovani dechu.
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Varianta: Vyuziti postizometrické relaxace, kdy s nadechem kolena tlaci proti
rukam a s vydechem dochazi k uvolnéni a ptiblizeni kolen k hrudniku. Na zavér
je mozné pusobenim rukou na kolena panev jemné rozkolébat (rytmickym
stlaovanim kolen a vyuzitim paky pres dolni koncetiny dochazi k mékkému
odkulovani spodni ¢asti panve od podlozky).

Cvik 5: Zpeviiovani hyZd’ovych svali vleZe na b¥ise (obr. Sa, b)

VP: Leh na brise, DKK natazené na podlozce (Spicky sméiuji k sobé a paty do
stran), HKK slozené pod hlavou (skréit vzpazmo zevnitf, ruce na sob¢ dlanémi
dold, hlava polozena na hibeté svrchni ruky).

P: Izometricky zapnout hyzd'ové svaly (,,stdhnout hyzde*). Zpevnéni s nadechem,
uvolnéni s vydechem.

Chyby: Zapinani svalti dolnich koncetin.
Varianta: Vydrz v izometrické kontrakei.

Cvik 6: Uvolnéni kiiZokycelniho skloubeni v lehu na bf¥iSe, tzv. ,,Zabak*
(obr. 6a, b, ¢, d)




VP1: Leh na biise, upazit.

VP2 (moZna modifikace piivodniho cviku): Leh na bfise, leva HK vzpazit, prava
volné pied télem, hlava otocena vpravo.

P: Na oblicejové strané skrc¢ime pravou DK v koleni a pak dale pokracujeme do
skréeni tinozmo levou (vytocime ji do zevni rotace v kycli takovym zpisobem,
ze DK je v trojflexi, vytocend do strany, vnitini strana kolene a kotnik jsou
v kontaktu s podlozkou).

Varianty v rytmu cviceni:

*  V poloze vydrz n¢kolik sekund a posléze opakovani cviku na ob¢ strany.

*  Cvik provedeme pouze jednou na kazdou stranu, ale prodluzujeme vydrz
v poloze az na minutu i déle. Zafazujeme postizometrickou relaxaci:
nadech + napéti svalll (instrukce: ,,protahujte za kolenem do strany a za
patou do dalky*), vydech + uvolnéni v poloze. Necvi¢ime pies bolest,
podporujeme vnimani polohy a rozdild mezi nddechovou a vydechovou
fazi. Pfi cviku dochazi k vyraznému uvolnéni svalt panve, které se jiz pfi
cviceni projevi zmenSovanim trojihelnikovitého prostoru mezi biichem,
stehnem a podlozkou. Po cvi¢eni mame moznost porovnat obé koncetiny
a obvykle zaznamenat pocit ,,delsi dolni koncetiny*.

Varianty v poloze pokréené dolni koncetiny:

* Dolni koncetina je co nejvice ve skréeni inozmo, koleno smétuje do
podpazi. Stejnostranna horni koncetina drzi DK pod kolenem a pfitahuje
ji k hrudniku.

*  Dolni koncetina je v pokréeni unozmo max. 90 stupiii. Koleno tedy
sméfuje od téla kolmo do strany.

Chyby: Trup neziistava v ose, ale naklani se na stranu pokréené koncetiny.

Cvik 7: Flexe a extenze trupu ve vzporu kleémo (obr. 7a, b, ¢, d)
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VP: Vzpor kle¢mo.
P: V prvni fazi predklon trupu a hlavy (,,ohnout zada®, ,,vyhrbit se*, udélat

smérem doltt). V prvnich pracich L. MojZiSové se v zaklonové fazi doporucoval
i zaklon hlavy, ale v pozd&jsich verzich cvicebni sestavy se setkavame jiz
s ponechanim hlavy v prodlouzeni patete.
Chyby: Zadrzovani dechu, zaklon hlavy.
Varianty:
* VP je v podporu na ptedloktich kle¢mo.
*  VPje vzpor kle¢mo, paze na zvysené podlozce (napf. Svédska lavicka apod.).
»  Cviceni koordinujeme s dechovymi fazemi.
Cvik 8: Otaceni trupu ve vzporu kle¢émo (obr. 8)
VP: Vzpor kle¢mo.
P: Upazit jednu HK vzad a vzhiru (smérem ke
stropu) a otocit hlavu stejnym smérem. Vystiidat
ob¢ koncetiny.
Chyby: Pokréeni opirajici se HK, uklony trupu,
| zapazovani namisto upazovani.
| Varianty: Jako u 7. cvieni vyuZijeme zvySenou
a snizenou variant poloh ve vzporu kle¢mo.

Cvik 9: Uklony trupu ve vzporu
kle¢mo (obr. 9)

VP: Vzpor kle¢mo.
P: Zvednout bérce a vytacet Spicky
smérem doprava a hlavu stejnym
smérem (,,podivat se na Spicky®).
Patet je pfitom v lateroflexi (tklonu).
Stiidame obé€ strany.



Chyby: Pokréeni loktt.

Varianty: Cvik se cvi€i opét téZ ve zvysené a snizené poloze.
Cvik 10: UnoZovani vleZe na boku

(obr. 10) &

VP: Leh na boku, spodni ruka pod
hlavou, svrchni se opira pred télem.

P: Unozovani stranou svrchni DK.
Chyby: Neni zachovéna osa trupu
a konCetin, pieklapéni panve i
pfitahovani boku vzhtru, zevni rotace
dolni koncetiny ¢i jeji krceni.

Cvik 11: Pretaceni pokrcéenych dolnich koncetin vleZe na zadech (obr. 11a, b)

VP: Leh na zadech, roznozny pokrémo, upazit.
P: Pretaceni kolen do jedné a do druhé strany.

Varianty:

*  Panev a patet zlstavaji na podlozce (Novotnd).

*  Panev se pfetaci spolu s dolnimi koncetinami, hlava rotuje na opac¢nou

stranu (Svobodova).

Zavér

Ludmila MojziSova, vyznamna osobnost ceské rehabilitace, vyvinula metodu,
sestavajici z kombinace jednoduchych cvikd na ovlivnéni svalové dysbalance
v oblasti panve a patefe a manudlni terapie zaméfené na zebra, obratle a kostrc.
Jeji metoda, pouzivana uz celd desetileti pomohla fadé¢ lidi nejen v ptipadech
bolesti pohybového systému, bolesti hlavy ¢i skolioz, ale zejména mnoha Zenam
pti funkéni neplodnosti. Desitky fyzioterapeutt tuto metodu dodnes aktivné
vyuzivaji a stovky lektorti zdravotni a lé¢ebné télesné vychovy se stale inspiruji
jednoduchymi cviky ze sestavy pani MojziSové.
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Uveédomeéni si téchto souvislosti, tedy Ze stav pohybového systému ma
zasadni vliv na funkci vnitinich organt a Ze pfi dysfunkci jsme povinni vzdy
jako metodu prvni volby zafadit postupy jednoduché a pfirozené, jsou vysoce
aktualni 1 v dnesni dobé. V téchto dnech, kdy je tomu 25 let od umrti Ludmily
Mojzisové, povazujeme za dulezité piipomenout jeji odkaz, osobité vnitini
kouzlo a jeji myslenky sméfujici k navozeni svalové rovnovahy, prevenci
pohybovych poruch a vyznamu zdravotni télesné vychovy jako takové.

Literatura

HNIZDIL, JI. akol. Lécebné rehabilitacni postupy Ludmily MojZisové. Praha: Grada Publishing,
1996. ISBN 80-7169-187-9.

KOLAR, P. Rehabilitace v klinické praxi. 1. vyd. Praha: Galén, 2009. 713 s.,
ISBN 978-80-7262-657-1.

KOMBERCOVA, J., SVOBODOVA, M. Autorehabilitacni sestava. Praha: Fontana, 2000.
ISBN 80-901989-9-6.

Ludmila Mojzisova. Wikipedie. 2016 [online]. [cit. 2016-22-09]. Dostupné z: https://cs.wikipedia.
org/wiki/Ludmila_Mo0j%C5%BE%C3%AD%C5%A10v%C3%A1.

NOVOTNA, J., STRUSKOVA, O. Cviceni pro fyzickou a dusevni harmonii. Metoda Ludmily
Mojzisové. Praha: Nakladatelstvi XYZ, 2008. [ISBN 978-80-7388-140-5.

ROKYTA, R., KRiZ, N., BURITOVA, J., MOJZISOVA, L. Rehabilitacni metoda Ludmily
Mojzisové oc¢ima fyziologa. Fyziologické principy a navody ke cviceni. Praha: Univerzita
Karlova, 1992. ISBN 80-85467-68-2.

Seznam zkratek:

DK — dolni konéetina, DKK — dolni koncetiny
HK — horni koncetina, HKK — horni koncetiny
P — provedeni, pohyb
VP — vychozi poloha

LEGACY OF LUDMILA MOJZISOVA IN REMEDIAL PHYSICAL EDUCATION
ABSTRACT

Ludmila MojziSova (1932—1992) was a Czech nurse and movement system therapist
who developed a well known therapeutical method consisting of excercise and joint
manipulation. The aim of the method is to influence musculosceletal disorders, which
can cause muscle dysbalance, poor posture, pain or some more serious disorders, like
scoliosis or female sterility. The article describes excercises recommended by
Mojzisova, which could be useful in Physical Education at schools or sport training.

Key words: Ludmila MojziSova, rehabilitation, Physical Education, excercise,
functional female sterility, lower back pain
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