


Napfimeni hlavy




VzpFrimena pozice hlavy

Analyza

= Lebka a ucho se nachdzeji na svislé ose
nad trupem, $ije je dlouha a volna.
Linie oka a ucha jsou vodorovné, rovina
obli¢eje probiha svisle, brada a krk svi-
raji pravy uhel.

Pohled ptimo pred sebe odpovida ana-
tomické podélné ose oka.

Rovnovazné organy ve vnitfnim uchu,
nas ,vnitfni kompas®, jsou presné nasta-
veny vudi sile gravitace.

Vyznam

= Kréni patef — zejména malé klouby -
jsou zatizeny optimalné.

= Svalstvo ramen a $ije zlistavd nenapjaté
a uvolnéné.

= Miuzeme volné mluvit a dychat, pradus-
nice je bez zahybu.

= Ocni svaly pracuji v rovnovaze, rovno-
vazné ustroji je v roviné.
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Predsunuta hlava

Analyza

Hlava je vii¢i pateti v pfedsunuté pozici,
$ije je kratkd a ohnuta.

Hlava se sta¢i dozadu, rovina obliceje se
preklapi, brada a krk sviraji tupy thel.
Linie ucho-oko mirné stoupa doptedu,
osu pohledu musime uméle snizovat.
Rovnovazné ustroji ve vnitfnim uchu se
naklani dozadu.

Vyznam

Napjaté svalstvo v ramenou, $iji a Celist-
nich kloubech; predc¢asné opotrebovani
kréni patete.

Malo zvu¢ny hlas, mélké dychani, chra-
pani a no¢ni vypadky dechu (spankova
apnoe).

Poruchy o¢niho svalstva, funkéni poru-
chy rovnovazného ustroji, zavrate.
Naruseni zasobovani mozku krvi pres
patefni tepny.

HLAVA




Hlava s bradou nadmérné
pritazenou k hrudniku

Analyza

= Hlava se sice nachazi na svislé ose nad
trupem, ale rovina obliceje se preklapi
smérem dopredu.

= Kréni patet je prili§ natazena a protla-
¢ena dozadu.

= Predni kréni svalstvo je chronicky pre-
pjaté; thel mezi bradou a krkem je ost-

= Osu pohledu je nutno uméle zvedat;
rovnovazné ustroji neni v roving.

Vyznam

= Nefyziologické zatizeni patere; predcas-
na artréza malych kloubt.

= Mohly by vznikat problémy s meziob-
ratlovymi ploténkami v kr¢ni patefi.

= Dychani a hlas jsou potlaceny, typické
jsou problémy s hlasivkami v povola-
nich s nutnosti mluvit.

= Svalstvo krku, $ije a ramenou je pfepja-
té; Casto se objevuje cvakani a skripani
zubtl.

Zalomena a stlacena pozice hlavy

Analyza

= Hlava se nachazi v podstaté nad trupem,
jen je malicko predsunuta.

= Sije je kratkd a zalomen4; kréni patet je
ohnuta, ramena jsou predsunuta.

= Brada se soucasné tla¢i dozadu a zuzuje
se tim vpredu prostor pro hltan.

= Hlava mtze byt v této poloze prohnutd
dozadu (obr. b) nebo vpredu stlacena
(obr. ¢).

Vyznam

= Svalstvo je vpredu i vzadu trvale vysta-
veno nadmérnému napéti.

= Prostory hltanu a hrtanu jsou sevieny
jako do sendvice: dusledkem je pridu-
$eny hlas, spankova apnoe.

= Ramena jsou prepjatd; citelné tim trpi
$arm osobnosti a celkova pohoda.

= V pripadé zalomené a stlacené pozi-
ce hlavy se s¢itaji nevyhody uvedené
podobr.bac.

Pokyny ke cvi¢eni najdete na str. 108-109.
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Otaceni hlavy




Elegantni otoceni hlavy

Analyza

Oblicej i hrudni kos jsou obraceny k po-
zorovateli.

Sije pti tom zfistavé volna a dlouhd.
Svalstvo ramen a $ije pisobi nenapjaté
a uvolnéné.

Pohled smétuje rovné.

Vyznam

Rotac¢ni pohyb se rovhomérné rozdéluje
na kréni a hrudni pater.

Vztycena neohnuta $ije a pohyblivy
hrudni ko§ odleh¢uji kréni patet.

Hlas a dychani mohou plynout volné,
priidusnice je bez ohybu.

Vyraz tvare pusobi Cile, oteviené a sym-

paticky.
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Pretazené otoceni hlavy

Analyza

= Oblicej je obracen k pozorovateli, ale
hrudni kos nikoli.

= Hlava se otd¢i vyluéné v kr¢ni pateri.

= Predni kr¢ni svaly jsou patfi¢né napjaté.

= Sije je sice pékné dlouhd a vzpiimena,
ale ,pretocena®

Vyznam

= Vylu¢na a nasilna rotace kréni patete
vede k prepjatosti a opotiebovani.

= Prepjaté kréni svaly, potlaceny hlas, pro-
blémy s celistnim kloubem.

= Hrudni patef se ¢asem stavd ztuhlou
a nepohyblivou.

= Vyraz pusobi méné pratelsky, spiSe raz-
né az arogantné.

HLAVA



Otaceni se zaklonénou hlavou

Analyza

= Hlava se pti ota¢ivém pohybu preklapi
do strany.

= Vyrazné se zkracuje vzdalenost mezi
uchem a ramenem.

= Sije se ohyb4, zboku se na krku tvoti
hluboké kozni zahyby.

= Takto ohnuty krk je podobny ,,supimu
krku

Vyznam

= Nefyziologické a jednostranné zatizeni
malych kloubt, predc¢asna artréza.
Malé klouby maji sklon k opakovanému
akutnimu zablokovani tim, Ze se zaklini.
Nejvice neptizniva pozice pfi nahlém
nésilném vlivu, napriklad pfi traumatu
kréni patete (whiplash-syndrom).
Nejcéetnéjsi ze vsech chybnych pozic
v oblasti hlavy, ptsobi zktivené a vypa-
da nevkusné.

Opacna poloha hlavy pfi otaceni

Analyza

Kréni pétet je pretocend — jako na obr. b.
Kréni patet je prili§ natazena — jako
v obrazové sérii ¢. 1, obr. c.

Hlava se navic naklani, ale na druhou
stranu nez na obr. c.

Rameno, k némuz se hlava otaci, je
predsunuté a mirné zvednuté.

Vyznam

Skody zptisobené nadmérnym nataze-
nim, pretd¢enim a naklanénim na jednu
stranu se scitaji.

Dtisledkem jsou prepjaté svaly, pretaze-
né vazy a nespravné zatizené klouby.
Problémy s hlasem, ¢elistnim kloubem,
ploténkami kréni pétere.

Tento druh otaceni hlavy je natolik ne-
smyslny, Ze jej uz zadny jiny neptekona.

Pokyny ke cvi¢eni najdete na str. 108-109.
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Vyvazeny oblicej

Analyza

= Usta jsou uplné zaviena, o¢i uvolnéné,
oteviené, oblicej je vyvazeny.

Kli¢ni kosti probihaji vodorovné, hlava
je vzprimena, $ije volna.

Celo se napina smérem nahoru, brada
dolti, jazylka smérem k uchu; celo je
hladké.

Rty se uzaviraji prodlouzenim horniho
rtu a oblicejova ryha mezi nosem a rty
je vyhlazena.

Vyznam

= Vycentrovany oblicej ptisobi uvolnéné,
oteviené, pozorné a odhodlané.
Smyslové organy se aktivuji, fizeni po-
hybu hlavy funguje optimalné.
Mluveni, zpivani a polykani jsou opti-
malizovany, volné nosni vchody usnad-
nuji dychani nosem.

Dochazi k pfirozenému napnuti kize
v obliceji — vrasky po tsmévu jsou vy-
louceny!
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Nadzvednuty oblicej

Analyza

Ve srovnani s obr. a byla védomé zmé-
néna pouze pozice hlavy, ale nikoli mi-
mika.

Hlava je vysunuts, $ije lehce ohnuta -
jako v obrazové sérii ¢. 1, obr. b.

Usta jsou nadzvednutd, neuzaviraji se
uplné a ptlisobi spise jako velka nezli
plnd.

Pokozka na Cele a tvarich neni vyhla-
zena.

Vyznam

Oblicej je cely ,,posunuty nahoru®a bez
aktivity.

Vyraz obliceje je zplostény a piisobi leh-
ce ,,ptihlouple®

Hlas ztraci na objemu a rezonanci, ¢as-
té je mirné huhnani, omezené dychani
nosem.

Zvysena tvorba vrasek v oblasti brady,
tvare a Cela.

HLAVA



Pseudodynamicky oblicej

Analyza

= Ve srovnani s obr. a bylo zamérné zmé-
néno pouze drzeni hlavy, nikoli v8ak
mimika.

= Brada se posouva k hrudi, $ije je prilis
napjatd — podobné jako pii poloze hlavy
v obrazové sérii ¢. 1, obr. ¢ (brada nad-
mérné pritazend k hrudniku).

= Rovina obliceje se preklapi dopredu,
viditelné je napéti svalstva na predni
strané krku.

= Pohled sméfuje vzhiiru, kompenzuje
tak predklon hlavy.

Vyznam

= Oblicej plisobi dynamicky, ale nevyrov-
nané; pfisny vyraz tvare bez autority.

= Mohla by vznikat ustupujici a neslusiva
dvojitd brada.

= Prili§ mnoho tlaku v oblasti brady
a krku zptisobuje potlaceni hlasu a ome-
zené dychani.

= Kompenza¢ni pohled vzhiru narusuje
citlivou rovnovahu o¢nich svali.
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Napjaty oblicej

Analyza

= Ve srovnani s obr. a bylo zimérné zmé-
néno pouze drzeni hlavy, nikoli v8ak
mimika.

= Pozice hlavy je zalomena-stla¢ena - po-
dobné jako v obrazové sérii ¢. 1, obr. d.

= Silné napjaté rysy tvare a kréni svaly,
tendence k tvorbé dvojité brady.

= Sevfené rty, zuby tésné pritisknuty
k sobé, o¢ni vicka mirné zuZena.

Vyznam

= Napjatost znamena zbyte¢né vynaklada-
nou silu. Z této polohy Ize vy¢ist nadse-
ni bez efektu.

= Chybi vnitfni uvolnénost, koncentrova-
ny klid a soustfedénd vykonnost.

= Svaly krku a $ije jsou ztuhlé, ztizené je

fizeni pohybu hlavou.

= SniZena je pfipravenost reagovat, rych-

lost a presnost.

Pokyny ke cvi¢eni najdete na str. 108-109.
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