Metoda Klapp

Historie
Rudolph Klapp (1873-1949) byl némecky ortoped, zajimal se o pacienty s vadnym drzenim téla a skoliézou, ta se

drive lécila jen pasivni korekci. Pozoroval ¢tyrnoha zvirata a zjistil, Ze poloha na 4 je pro pater velmi pfiznivéa z
ortopedického hlediska a ze u ¢tyrnozcl se nevyskytuje skolidza.

Indikace

PGvodné byl koncept indikovan jen u idiopatickych skoliéz. Nyni se jeho pouZziti rozsifilo na vsechny typy skolidz,
vadné drzeni téla, morbus Scheuermann, morbus Bechtérev, DMO a funkéni poruchy pohybového aparatu.

Kontraindikace

Postizeni HK a DK, které znemoznuji zaujmuti vychozi polohy ¢i setrvani v ni. Dale mentalni a motoricka
neschopnost pochopit ¢i provést cvik.

Pomucky

Je dalezité Klappovu metodiku provadét na kluzké podlaze (lino, plovouci podlaha, dlazdice) s chrani¢emi kolen a
chrénic¢emi rukou (v praxi se pouzivaji klasické bavinéné kuchyriské chriapky).

Zasady provadéni cviku
Existuji 4 zakladni prvky:

protazeni;

posilent;

mobilizace;
korekce.

Kazdy cvik musi obsahovat alespon 3 z téchto zakladnich elementl. Rovnéz musi byt zachovény 3 opérné body ve
trech nepohybujicich se koncetinach, dllezita je centrace korenovych kloubl (ramena, kycle) a nesmime
zapominat na kokontrakci agonistl a antagonistd.

Zakladni postaveni

Je vychozi postaveni pro vsechny cviky. Vychazime z kleku na c¢tyrech, kolena sviraji s
trupem 90° a jsou postavend na Sifku panve. Ruce jsou postavené na sifku ramen,
paze jsou natazeny v loktech, prsty sméruji vpred. Hlava je v lehké extenzi diva se
vpred. Védomé aktivovani hlubokého stabiliza¢niho systému.

Cviky

1. Lezeni po ctyrech
= stejnosmérné: Z&kladni postaveni
= VP: klek na Ctyrech;
= provedeni: nejprve posuneme cca. o0 5-10 cm jednu DK, poté posuneme
cca. 0 5-10 cm homolaterdini HK, stejny postup opakujeme pro kontralaterdini koncetiny;
= zkFizené:
= VP: klek na Ctyrech;
= provedeni: nejprve posuneme cca. o0 5-10 cm jednu DK, poté posuneme cca. 0 5-10 cm
kontralaterdIni HK, stejny postup opakujeme pro kontralateralni koncetiny.
= s otocenim hlavy:
= jedna se o doplnénf jak zkfizeného tak stejnosmérného lezeni po Ctyrech jen otalime hlavou k
nakrocené konceting;
= (el cviku: centruje korenové klouby, zlepSuje pohyblivost patere hlavné do rotaci, posiluje HSS.
2. Sunuti vpred
= VP: z kleku na Ctyrech se vysuneme vpred, hrudnik se dotykd podlozky, lokty ve flexi a mirné abdukci;
= provedeni: jedna DK se posune cca. o0 5-10 cm, nechdme hrudnik i ruce volné sklouznout vpred,
opakujeme s druhou DK;
= (cel cviku: mobilizace patere v jejim hrudnim partu do extenze, protazeni m. pectoralis major et minor,
diky poloze hrudniku prohloubeni dychani.
3. Hadovité vinéni
= VP: z kleku na Ctyfech se vysuneme vpred, hrudnik se dotykd podlozky, lokty ve flexi a mirné abdukci;
= provedeni: vytahujeme se stfidavé za jednou HK, poté za druhou, DK z{stavaji stale v pdvodnim
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postaveni;
= (cel cviku: mobilizace patere v jejim hrudnim partu do extenze, protazeni m. pectoralis major et minor,
protazeni m. quadratus lumborum (na kontralateralni strané ,viny*“).
4. Zajeci skok
= VP: z kleku na ¢tyrech se vysuneme vpred, hrudnik se dotkd podlozky, lokty ve flexi a mirné abdukci;
= provedeni: jdeme do vzprimeného kleku, HK jdou do vzpazeni, pomalé vraceni zpét do VP, mlizeme vlozit
klik, pritdhneme kolena pod télo;
= (i¢el cviku: postupné protazeni a aktivace svall zadovych a brisnich, posileni a aktivace stabilizatord
lopatek (hlavné m. serratus anterior, ddle mm. rhomboidei, dolni m. trapezius).
5. Zajeci skok s rotaci
= VP: z kleku na Ctyrech se vysuneme vpred, hrudnik se dotkd podlozky, lokty ve flexi a mirné abdukci;
= provedeni:;jdeme do vzprimeného kleku, HK jdou do vzpazeni, pomalé vraceni zpét do VP, Svih jednou HK
s rotaci hlavy na homolateralni stranu, Svih druhou HK s rotaci hlavy na homolateralni stranu, vratime do
VP, pritdhneme kolena pod télo;
= (icel cviku: aktivace zadového svalstva, posileni trupovych rotatord.
6. Hluboké plizeni
= VP: z kleku na Ctyfech se vysuneme vpred, hrudnik se dotkd podlozky, lokty ve flexi a mirné abdukci;
= provedeni: nakro¢ime jednim kolenem, homolateralini ruka se flektuje v lokti, prsty sméruji vpred,
kontralaterdIni DK extendujeme v kycli, pdnev se preklapi, DK nechame volné viset, kontralateralni ruka
jde do vzpazeni a nechdme volné viset;
= (cel cviku: protazeni svall zad hlavné v hrudni oblasti, centrace korenovych kloubd na homolateralni
strané.
7. Pavouk s protazenim
= VP: klek na Ctyfech
= provedeni: HK jdou do abdukce, lokty se flektuji do 90°, pokles hrudniku, nasledné lokty extendujeme,
celd pater se kyfotizuje, zpét do ,pavouka“, jedna DK udéld krok, posunuti obou HK, druha DK krok;
= (i¢el cviku: posileni fixator lopatek, svall horni konéetiny a mm. pectorales (pfi pohybu zpét do VP),
mobilizace patere (bez extenze).
8. Pavouk s uklonem trupu
= VP: poloha pavouka (cvik ¢. 7);
= provedeni: krok jednou DK, Uklon celého trupu na homolaterdini stranu, kyfotizace celé patere, zpét do
VP, vyména nohou;
= (i¢el cviku: posileni dolnich fixatorl lopatek, svalstva horni konéetiny a mm. pectorales (pfi pohybu zpét
do VP), protazeni patere do letaroflexe.
9. Pavouk s kruhovitym pohybem paze
= VP: poloha pavouka (cvik ¢. 7);
= provedeni: krok jednou DK, kontralateralni paze provede kraulovy pohyb a tim se posune cca. 0 5-10 cm,
totéz druha strana;
= (cel: posileni svalstva trupu.
10. Velky oblouk
= VP: klek na Ctyrech;
= provedeni: krok jednou DK a soucasné kontralateralni HK jde vzh(ru, hlava se otaci ke statické HK,
statickd HK se flektuje v lokti, druhd HK se tdhne obloukovité do Uklonu az na zem, natazena opisuje
pllkruh a vraci se zpét do VP, totéz druhé strana;
= (cel cviku: posileni svalstva trupu, protazeni patere do lateroflexe.
11. Horizontalni oblouk
= VP: klek na Ctyrech;
= provedeni: krok jednou DK, druh& DK s homolateralni Hk jdou do natazeni, Uklon trupu ke statickym
koncletinam, prekrizeni natazenych koncetin pres osu, zpét do VP, totéz druha strana;
= (icel cviku: posileni svalstva trupu, protazeni kontralaterdlni strany, posileni svall opérnych koncetin,
.otevien{” Zeber na kontralateralni strané.
12. Chize po kolenou
= tfi polohy ve vysky trupu (mobilizace rliznych segmentl patere) nad horizontélou, v horizontéaIné a pod
horizontalou;
= mozno kombinovat s rotaci hlavy a s rdznymi polohami HK;
= (i¢el cviku: se méni dle polohy téla (dle vysky se méni i cileny segment patere), posileni hlavné svall
bficha a zad.

Inovované Klappovo lezeni

O inovaci se zasadila Jarmila Capova, kterad Klappovo lezeni obohatila o prvky Bazélnich posturalnich program( jako
jsou manualni centrace, pfipravna prace v atitudach 3-5 mésice, bazalni sed apod.

V soucasné dobé je mozné se s konceptem Inovovaného Klappova lezeni - kvadrupedalni lokomoce v prevenci a
[éCbé sezndmit na akreditovaném kurzu MZCR.
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