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lektor skupinovych lekci Pilates Clinic method

osobni trenér Pilates na originalnich Pilates strojich
pohybovy fyziopedagog svycarsko-francouzského
fyzioterapeuticko-pohybového konceptu SPIRALDYNAMIK®
7let lektor odbornych seminard a rekvalifikaci Pilates

Clinik method v I1Q pohyb akademii

Zakladatelka SKOLY POHYBOVYCH NAVYKO

Pohyb mne doprovazi cely Zivot. Vlastné od svého narozeni jsem se neprestala pohybovat.
Kvali Spatnym kycelnim kloub@m jsem misto strojku musela mit jako dité tzv. Siroké baleni.
To znamenalo lezet panvi hodné vysoko nad hlavou. Asi se mi to nelibilo, protoze z kocCarku
tréely mé nohy a perinka byla neustale rozkopana.

Od péti let jsem zacala chodit na rytmiku a pozdé&ji tancovala. Na vysoké Skole jsem zacala
vést tehdy rytmickou gymnastiku a pozdéji aerobic. Po studiich jsem si diky aerobiku
zplsobila vyhfez meziobratlové ploténky. Nicméné po vyléCeni jsem opét naskocila do
kolotoCe predcvicovani. Kdyz jsem chtéla otéhotnét, zjistila jsem, ze mé vajecniky nepracuiji,
jak maji, a k détem mi musela pomoci reprodukéni medicina. Kdyz jsem se pozdéji zacala
vénovat Pilates a absolvovala spousty odbornych semindili, funkce vajecnikl se mi diky
spravnému dychani, zapojeni branice a panevniho dna obnovila a ja uz nejsem na
hormonech zavisla.

Vedeni lekci se tedy vénuiji bez téhotenstvi a materské bezmala 32 let, neustale se vzdélavam
jak v oblasti Pilates, ale také zdravého pohybu, fyzioterapeutickych konceptd, fascii, rolfingu...

Nyni vedu skupinové lekce Pilates s pomlckami ve Sport Perfektu v Opavé, pomaham
individualné lidem s problémy zad, kloub(, drzenim téla u sebe v Pilates for Health (Opava)
na originalnich Pilates stroych Po 7 letém plsobeni jako lektor ve vzdélavaci akademii IQ
POHYB AKADEMIE, kde jsem ucila nové Pilates lektory a vedla odborné seminare pro
pohybove speC|aI|sty, ]sem zalozila SKOLU POHYBOVYCH NAVYKU a zacala se vénovat osvété
Siroké verejnosti a naucit lidi JAK pouzivat své télo.

Tyto materialy jsou chranény autorskym pravem a
rozmnozovani, kopirovani Ci jiné publikovani je trestné. Koupi
tohoto materialu souhlasite s tim, Ze jej smite pouzivat pouze

pro svou potrebu a nesmite jej dale Sirit.

(Autorsky zakon, § 40, odst. 4.)

PRED ZACATKEM CVICENI SE PORADTE SE SVYM LEKAREM O
VHODNOSTI TOHOTO CVICENI PRO VAS ZDRAVOTNI STAV.

www.martinafallerova.cz
www.pilatesforhealth.ramissio.com
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ZDRAVA ZADA & FUNKCNI BRICHO

Zijeme v dobé sedavé, ale nade télo je stvoFeno pro pohyb. To, co se v nasem téle
vybudovalo béhem prvniho roku Zivota, abychom se mohli posadit, postavit a chodit, se zacina
pomalu bortit jako domecek z karet. ZacCinaji nas trapit problémy s patefi, klouby, chodidly,
vnitfnimi organy, cévami, dechem...

Aby se nasSe patef mohla opét napfimit, je ddlezité mit funkCni bfisni a zadové svaly, které
udrzi nasi péteF v{ci gravitaci v napfimeni a vnitfni organy na svém misté. Pokud nebude
fungovat nas pevny stred téla, vse se zborti.

Pevny stfed téla zajistuje nds HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM PATERE nazyvany
také ,,CORE" ¢i ,CENTRUM". Z tohoto je vidét, ze kazdy pohyb v nasem téle by mél
zacinat aktivitou stfedu téla. Ta je dlleZita pro zpevnéni patefe, aby naptiklad pohyb dolni
koncetiny pfi chdzi byl provadén v kycelnim kloubu a nase bederni pater zlstala napfimena
jako na obr. 2. Pokud nedojde ke zpevnéni stiedu téla, prenese se pohyb pti chlizi az do
bedernich obratld (obr. 2 — Sipka u druhého fetézu), které daji védét svou bolestivosti. To
samé plati pro pohyb horni koncetiny, kde pohyb se déje v ramennim kloubu a ne v hrudni Ci
bederni patefi.

Proto je treba zamyslet se nad svymi stereotypy, aby byl pohyb vzdy provadén v
segmentech k tomu uréenych a neprenesl se nékam jinam.

Abychom ochranili nasi pater, méli zdrava a silna zada, potrebujeme k tomu funkcni stfed tela
— HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM.

Obr. 1

Obr. 2
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HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

Obr. 1 Obr. 2

Souhra branice, panevniho dna a hlubokych svalii zad a bficha se nazyva HLUBOKY
SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM PATERE (HSSSP) — ,,CORE" a je ddleZity pro ochranu
nasi patere pred pretizenim.

Pokud je nase télo naprimeno a hrudnik se nachazi nad panvi, branice pracuje, jak ma, jeji
vrchol klesad s nadechem dold a roztahuje se do stran, jako bychom otevirali slune¢nik na
plazi, mame funkcni panevni dno a svaly bficha a zad, vytvori se v oblasti kolem dolni ¢asti
hrudni a bederni patere nitrobrisni tlak, ktery zpevni nasi pater a ploténky a tim ochrani pater
pred pretizenim.

Je treba si uvédomit, Ze dech do bricha znamena vytvorit tlak v briSni oblasti ve vSech
prostorach rovnomeérny. Stejny jak v oblasti dolnich Zeber, beder, na bocich a vepredu v brisni
oblasti, aby diky tomu byla nase bederni patef chranéna ve vSech smérech jako stejné
nahusténa duse po celém obvodu chrani ram kola.

Diky napfimeni, nitrobfiSnimu tlaku a souhfe spravnych svall ,,CORE" budeme mit nejen
ploché a krasné brisni svaly, funkcni panevni dno, silna zada, ale dojde i k masazi
vSech vnitfnich organd a tim k lepSimu odvodu toxind a usazenin, které se v nich nahromadily,
k jejich lepSimu zasobeni krvi, kyslikem a k posileni jejich Cinnosti.

Pokud naSe patef napfimena neni a pripomind spiSe obrazky dole, nemize branice plnit
stabilizacni funkci patere, panevni dno neni funk¢ni, bfisni svaly nepracuji, jak maji, bederni
pater je pretizena a drive Ci pozdéji se ozve svou bolestivosti.

Obr. 5
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BRANICE — TROCHA ANATOMIE

NADECH

Obr. 1 Obr. 2

Branice je hlavni dychaci sval a pIni také posturalni funkci, to znamena, Zze nam pomaha
stabilizovat stred téla a tim chranit nasi pater v oblasti dolni ¢asti hrudniku a beder.

Je to plocha, svalové Slachova blana silnd 3-5 mm, ktera tvori horizontalni prepazku mezi
hrudni a bfisni dutinou. Tvofi ji 3 svalové Casti (bederni — bedernich obratlli, Zeberni — od 7.—
12. zebra, hrudni — od hrudni kosti a hrudnich obratl) , které jsou spojeny ve vazivovém
stfedu. Klenba branice vpravo jde az ke 4. zebru, zatimco vlevo diky srdci k 5. Zebru. Upony
branice jdou na vSechny bederni obratle. Pfi nadechu se vrchol oplostuje a klesa dold, ¢imz
dochazi ke zvétSeni objemu hrudniku, aby se plice mohly s nadechem vice rozvinout, a v
oblasti bficha a beder vznika nitrobrisni tlak, ktery nam chrani a stabilizuje bederni pater obr.
1.

VySe popsané ale funguje pouze tehdy, pokud je nase patef naprimena, hrudni kos
elasticky, branice neni stazena a opravdu s nadechem klesa doli a funguje nam
panevni dno a souhra svalti biicha a zad. Velice ¢asto je ale branice stazena, vtazena pod
Zeberni oblouky a s nadechem se nerozviji smérem doll. Proto je nas dech Casto nekvalitni a
bederni pater neni dostatecné chranéna.

Otvory v branici umoznuji priichod organl — jicnu, cév a nervd a postaveni hrudniku, stazena
a nefunkéni branice ovlivni i tyto organy.
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BRANICE — TROCHA ANATOMIE

Pfi nadechu by se méla branice oploStovat, posouvat smérem dold a do stran, jako bychom
otevirali velky slunecnik na plazi. Spicka slunecniku, vrchol branice, se s nadechem posune
dold a bolni strany se rozprostfou do stran. Tim se vytvofi nitrobfisSni tlak v oblasti mezi
dolnimi zebry a panvi, ktery by mél byt ve vsech smérech stejny.

Za predpokladu aktivniho panevniho dna se bfisni sténa rozprostie do stran a miZzeme se tésit
z krasného plochého bricha. Tim je nase bederni pater okolo chranéna vzduchovym polStarem
jako duSe chrani ram kola. ] ]
Této souhfe branice, panevniho dna a hlubokych svald bricha fikame HLUBOKY SVALOVY
STABILIZACNI SYSTEM, ktery chrani nasi bederni patef. A aby vSe fungovalo, je zapotfebi
spravné nastaveni hrudniho koSe a panve nad sebou — tedy NAPRIMENI nasi patere je klicem
jak ke spravnému dechu, tak i k ochrané nasi bederni patefe, spravné funkci vnitfnich organ
a NASI VITALITE (obr. 1).

Na obr. 2. je vidét tvar horniho bficha pripominajici presypaci hodiny. Takto by tedy nase
bricho vypadat nemélo. Pravé toto je obrazek, kdy nam branice a hluboky svalovy stabilizacni
systém NEFUNGUJE. Tak pojdme to zménit a potrénovat DECH. BENEFITEM bude krasné
ploché bricho, ochrana naSich zad v dolni ¢asti hrudniku a beder a lepsi funkce vnitfnich
organd.

Obr. 1 Obr. 2
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PANEVNI DNO — TROCHA ANATOMIE — SVALY

Panev je vespod ohranicena vrstvami svalstva a vaziva panevniho dna, které se mezi sedacimi
kostmi rozpinaji castecné nalevkovité, CasteCné jako vodorovna mfiz a Castecné jako smycky
ve tvaru U. Lezi nad sebou a maji dohromady tloustku dlané. Jsou usporadany tak, ze svalova
vlakna hluboké vrstvy probihaji zepredu dozadu, vlakna stfedni vrstvy jsou napfic a vlakna
vnejsi vrstvy opét probihaji zepredu dozadu. Tim je dosazeno pevné mrizkové struktury. V
oblasti hraze, stfedu panevniho dna, se svalova vlakna zhustuji a vytvareji jakysi ,opérny
kriz®, ¢imzZ je tato silné zatizena Cast znaCné zpevnéna. Po nastfizeni hraze se musi tato
pevnost tréninkem opét obnovit. Panevni dno ma za ukol uzavirat brisni krajinu, podepirat
organy uloZené v panvi a stabilizovat jejich polohu. Nelze chodit vzprimené, pokud nefunguje
spravné panevni dno, které pomaha zachycovat, nadzvedavat a tlumit narazy na vnitrnosti.

VRSTVY PANEVNIHO DNA

PRIENA VRSTVA
PANEVNING ONA

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3

1. Vnitini, nejhlubsi vrstva — panevni branice — levator ani (4 svalové svazky). Pri pohledu
z boku vypada jako trychtyf. Jeho vlakna vedou od spony stydké po pravé a levé strané
mocového méchyre a pohlavniho Ustroji ke kostri. Kdyz se sval stahne, zadrzi se stolice nebo
moc obr. 1.

2. Stredni vrstva — branice mocovych a pohlavnich cest se nachazi v prednim Useku vyusténi
panve, mezi obéma vétvemi stydké a sedaci kosti obr. 2.

3. Povrchova vrstva — svérale — nachazi se pfimo pod kiZi a je tvofena svéraci a svaly

zevnich pohlavnich organd. Ritni svéra¢ leZi pod fitnim zvedadem a obtadi konec streva jako
manzeta. Je neustale stazen kromé okamziku vyprazdiovani, vypuzovani stolice obr. 3.
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TROCHA ANATOMIE — BRISNI A ZADOVE SVALY

SYSTEM BRISNICH SVALU

Obr. 2 PRIMY BRISNi SVAL

Svaly bricha jsou usporadané do tfi skupin (predni, bocCni a zadni) a tvofi brisni sténu. VSechny
svaly bricha spolu velmi vyznamné spolupracuji. Spolecné s branici a svaly panevniho
dna tvori brisni lis, ktery zvysuje nitrobrisni tlak. Brisni lis se uplatiuje pfi fixaci patere,
vyprazdiovani stolice, kasli, zvraceni, porodu atd.

V predni Casti je dominantni PRIMY SVAL BRISNI obr. 1, ktery spojuje hrudni kost, 5.-7.
Zebro se sponou stydkou. Ohyba trup pfi fixované panvi nebo podsazuje panev pri fixovaném
hrudniku nebo casto je zcela zkracen pri nevhodném sedu. Casto byva jeho horni cast
zkracena a pretizena a dolni oslabena.

V bocni Casti je to VNEISI SIKMY BRISNI SVAL obr. 1, ktery jde od 5.-12. Zebra Sikmo
dold, jako bychom si davali ruce do kapes. Zato VNITRNI SIKMY BRISNI SVAL obr. 1 jde
opacné, od panve Sikmo nahoru a byva Casto nefunkcni a naSe spodni bficho vypada jako
téhotné. DalSim ddlezitym svalem je PRICNY BRISNI SVAL obr. 1, jehoz vldkna jdou
vodorovné. Je uloZen nejhloubéji a pro ochranu nasi patere je velice dlleZity.

V zadni casti je to Ctyrhranny sval bederni spojujici spodni zadni Zeberni oblouky s panvi a
hluboké svaly patere spojujici jednotlivé obratle mezi sebou.

Jak je vidét na obr. 2, jsou tyto vSechny svaly dmysIné propleteny, aby mohly co nejlépe
ochranit nasi pater a vnitfni organy.

Pro nas je dllezita souhra vSech svall bficha a zad tak, aby mezi sebou pracovaly, jak maji, a
nepretézovali jsme pouze nékteré Casti. Pokud vSe pracuje, jak ma, ma nase bricho plochy
tvar. Pokud ne, pripomina nase bricho presypaci hodiny, pekac buchet ¢i téhotenské bricho.
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JAK POUZIVAT TENTO e-book

= Nejprve je vhodné si vse dlkladné predist.
= VZdy je tfeba dodrzet posloupnost — uvolnit — protahnout — zpevnit.
= Nikdy proto nekondit uvolfiovacim cvikem.

= PFi jednotlivych cvicich se soustfedte na dany cvik, drZeni téla a pocit
v téle.

= V tomto e-booku mame vzdy vice moznosti a variant, jak uvolfovat,
protahovat a zpevnit.

= Neni to o tom, Ze odcviCime vSechny varianty zde uvedené.

= Nase téla nam reknou, které uvolfiovani, protahovani a zpevnéni nam
déla dobre.

= VZdy respektujeme své té€lo a nikdy v Zadnych kloubech nejdeme za
bariéru ¢i na doraz.

= Pokud citime rezervy v naSem panevnim dnu — vice v e-booku Jak na
panevni dno.

= Dech je myslen NADECH A VYDECH NOSEM. Je to funkéni do
bézného Zivota. Ale je vhodné vyzkouset i VYDECH USTY - Casto je
to intenzivnéjSi, povede se nam zapoijit Iépe urcité casti v téle a
vydechnout vice vzduchu, a pak se mizeme lépe nadechnout.

= Dilezité je nasledné uvést principy do denniho zivota ¢i sportu, aby
nas nase télooposlouchalo a my si mohli uZivat zivota BEZ BOLESTI
ZAD A KLOUBU.

= Pojd'me se tedy naucit, jak na to...
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TEST A TRENINK NAPRIMENI NA ZEMI

Tento jednoduchy test je skveélda moznost, jak si uvédomit své télo na zacatku
cvicenl, po uvolnovacich technikach a na konci cviceni.

Leh na zadech, kolena na Sitku kycelnich kloubd, paze podél téla. Zavieme oci a vnimejme
své télo, jeho krivky a napéti. JAK lezi panev na zemi? JAK se citi bederni ¢ast zad? JAK se citi
hrudni ¢ast zad? JAK je na tom krni pater a JAK lezi hlava na zemi. Po uvédomeéni si této
pozice postupné protahneme obé dolni koncetiny a opét prozkoumame celé télo, vcetné
dolnich koncetin. Pokud citime velké napéti v oblasti bederni, hrudni ¢i krcni patere a
pod bederni casti je vétsi mezera, budou pro nas vhodné i uvoliiovaci cviky. Pokud
je nase pater skoro plocha a celou plochou lezi volné na zemi, necitime napéti v
bederni pateri, zvazme uvoliovaci cviky a zamérme se spiSe na aktivacni a
Zpevnovaci.

Pozici v leZze na zadech mlzeme pouzit i jako silovy napfimovaci cvik.

Lehneme si tak, abychom se chodidly dotykali zdi a zaujali pozici, jako bychom
stali u zdi.

www.martinafallerova.cz

Kolena jsou mirné pokrcena na Sirku kycelnich kloubl a chodidla se dotykaji zdi. K zemi
prilepme dolni cast kosti krizové, sedaci kosti mifi do zemé, hrudni pater i se
zadnimi spodnimi Zebry a tyl hlavy jsou zaborena také do zemé. Pozice hlavy a kréni
patefe by méla svirat uhel 90st. Pokud citime napéti — vlozime rucnik pod hlavu. Celou bFiSni
stenu oplosteme a jeji aktivitou malinko zmenseme prostor mezi bederm pater| a
zemi. Ale stale bofime do zemé i dolni ¢ast kr|zove kosti a spona stydka mifi mezi paty. Patef
vytahujeme, jako bychom chtéli natdhnout pruzinu. ( Zadné podsazemI ) Ovérime postavem
patni kosti na vnéjsi strané, brisko pod palcem se dotyka stény, stehenni kost v
kycelnich kloubech je aktivni do vnéjsi rotace, kolena mifFi do stropu, rameny se
chceme dotknout zemé, ale zastavme je v urovni ucha. Horni koncetiny
vytahujeme diagonalné do dalky spolu s lopatkou za tretim prstem. Lokty jsou
dopnuty a palec i malicek lezi na zemi.

Divime se, ze télo maka o sto Sest? Bravo! Tak toto je perfektni a jednoduchy domaci kol
pro Nas. Je zaroven testem JAK je nasSe télo napfimeno. Na zacatku nam to asi neptljde, ale
uvidime, ze pokud se budeme fidit rady a cviky z tohoto e — booku, bude nas tato pozice stat
¢im dal méné usili.

Zem je idedlni pomlcka nejen pro kontrolu spravného napfimeni naseho téla, ale i pro
trénink postupného naprimovani. Dejme si ale pozor na priliSnou urputnost a nezapomernme
dychat do dolnich zadnich Zebernich obloukd, beder a do stran. Trénujme radéji na tvrdé
zemi. Na mékké podlozce Ci vysokém koberci se télo do zemé nezapre a tak se ani
svaly nezapoji jak maji. A tady sami ucitite, proC radéji dité poloZit na zem, at' se vSe
spravné v téle aktivuje a ono v pozdéjsSich letech nemusi resit problémy se zady.
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TEST A TRENINK NAPRIMENI NA ZEMI

Postavme se zady ke zdi. Kolena jsou
mirn€ pokréena a paty od zdi
vzdaleny asi 10cm. Ke zdi prilepme
dolni cast kosti kfizové, hrudni
pater i se zadnimi spodnimi Zebry
a tyl hlavy. Pokud tylem _hlavy
nedosahneme ke zdi - vyuzijeme
ru¢nik pod hlavu. Celou bFisni sténu
oplostéme a jeji aktivitou malinko
zmenseme prostor mezi bederni
pateri a zdi. Ale stale bofime do zdi
dolni Cast krizové kosti a spona stydka
miti kolmo dold k podlaze. Pater
vytahujeme, jako bychom _ chtéli
natahnout pruzinu, ( Zadné
podsazeni! ) Ovéfime_ postaveni
atni kosti na vneJS| strané,
risko pod palcem je na_zemi,
stehenni kost v  kycelnich
kloubech je aktivni do vnéjsi
rotace, kolena mirfi dopredu,
rameny se chceme dotknout
stény, ale zastavme je pod Grovni
ucha. Horni koncetiny vytahujeme
diagonalné do dalkyspolu s
lopatkou za tretim prstem. Lokty
jsou dopnuty.

Divime se, ze télo maka o sto sest?
Bravo! Tak toto je perfektni a
jednoduchy domaci ukol pro Nas. Je
zaroven testem JAK je naSe télo
napfimeno. Na zaCatku nam to asi
nepljde, ale uvidime, Ze pokud se
budeme fidit rady a CV|ky Z tohoto e —
booku, bude nas tato pozice stat ¢im
dal méné usili.

Zed' je idealni pomlcka nejen_pro
kontrolu spravného napfimeni naseho
téla, ale i pro_trénink dpostupneho
naprlmovanl Je Casto na dosah a my
mame pak kontrolu nad svym télem a
mizeme tak kdykoliv pracovat
nejen v  naprimovani, ale
postupné i v odstranovani
vadného drzeni téla.

Copyriting 2019 www.martinafallerova.cz 12



NEUTRALNI POZICE PATERE — POZICE — NPP

Tuto pozici budeme pouzivat velice Casto. Vychazi z ni spousta cvikd. Je dilezité se ji dobre
naucit a zazit. Naprimuje pater a pri pravidelném cviCeni ucitime, jak se nase pater rovna.
Toto nastaveni si uvédomujeme i béhem dne pfi stani, sedu, chizi.

www.martinafallerova.cz
petilinatale

Pfes bok si lehneme na zada. Dolni koncetiny jsou na Sitku kyCelnich kloubl v paralelnim
postaveni. Pod kolenem mame uUhel vétsi nez 90 stuprid. Nejprve si srovname panev tak, zZe
polozime dlané na panev, palce do pupku, prsty na sponu stydkou a hrbety dlani jsou na
panevnich kostech. Neutralni pozice panve je takova, kdy spona stydka, pupek a
panevni kosti vpravo a vlevo se nachazeji v jedné roviné, rovnhobézné s podlozkou.
Sedaci kosti jsou volné spustény do podlozky a hyzd'ové svaly jsou volné.
Kdybychom do podbfisku umistili misu s vodou, hladina bude celou dobu klidna a nevyléva se
ani mezi paty, k bradé ¢i do stran. Panev spociva na zemi pres kost kfizovou, ta je zaborena
do podlozky. Hrudnik je co nejvétsi plochou v podlozce. Dolni predni Zeberni oblouky
jsou stoceny doll k panvi a schovany v bFisni sténé. Pokud srovnavame hrudnik, dbame
na to, aby nedoslo k pohybu v panvi a ta zlstala ve své neutralni pozici. Ovéfime jesté pozici
hlavy — kréni pateF je volna a brada s krcni patefi svira Ghel 90 stupiii. Proto je
casto nutné podlozit hlavu ru¢nikem. Zachovavame prirozenou bederni kfivku, ktera je u
kazdého jind. Predstavime si pod bederni patefi houbicku napitou vodou a aktivitou bfrisni
stény se ji snazime vymacknout pouze z jedné tretiny. Dbame na to, Ze pozice panve,
hrudniku a hlavy zlstala v neutralu. A mame ted’ celou patef nastavenou v neutralni pozici.
Horni koncetiny mifi do stropu, kliéni kosti jsou Siroké a ramena tahneme dosiroka a
mirné dold.

Soustfedime se na dech do dolnich Zeber a beder, aktivni panevni dno a bfisni svaly se
roztahuji do stran. Uvolnime napéti v téle a snazime se drzet 30% aktivitu stfedu téla.
Nezapominame volné dychat.

CHYBY - vtahujeme pupek k patefi, neuhliddme pozici panve, tlatime bedra do podlozky.
Panev se vétSinou stale vraci do tzv. podsazeni, coZ je nevyhodné pro bederni patef. Vznika
tlak do bedernich obratlli a nase patef tak neni chranéna svalové. Svaly bficha nejsou jen
vepredu, ale i vzadu. Proto je nutna jejich souhra.
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Pokud je nase télo zkracené a tuhé, je vhodné pred cvicenim uvolnit nékteré casti v
téle, které by jinak branily spravnému zapojeni b¥isnich a zadovych svalli. Abychom
usetfili cas, nahradime navstévu u maséra uvolnénim na pénovém valci.

Pokud je nékdo hypermobilni, radéji uvoliovaci cast vynecha a prejde hned ke
cviceni.

TECHNIKA UVOLNENI

Technika je velice dllezitd. Aby doSlo k uvolnéni napéti ve svalech a z fasciové tkané jsme
dostali toxiny, usazené zbytky latkové vymény a doslo i k hydrataci, je tfeba dodrzet nékolik
zasad.

Je tfeba se pohybovat — ,valcovat" velice pomalu. Doporucuje se 2 cm/min.

Tlak je treba volit takovy, abychom necitili bolest, u které nejsme schopni relaxovat a volné
dychat. Pokud objevime pri valcovani misto s takovou bolesti, je tfeba zvolit jinou pozici, pfi
které nebude tak velky tlak a bolest bude snesitelna a tzv. prijemna.

Pokud pfi valcovani objevime bod s intenzivni bolesti, ale mlizeme u ni relaxovat, je tfeba na
daném misté zlstat a prodychat, mirné se jakoby zavrtavat do tkané a Cekat, aZ se bolest
zredukuje priblizné na 30 % z plvodnich 100 % intenzity. Pokud bychom pres tento
intenzivni bod jen prejizdéli, rozdrazdili bychom jej a nedoslo by k uvolnéni.

Je treba se po tkani pohybovat vSemi sméry, nejen ve sméru svalovych viaken. Fasciova sit’
ma jiné usporadani, podobné jako obal od pomela. Tuto pomysinou sit" je treba roztahnout,
aby se sval pod ni mohl dostatecné prokrvit a uvolnit

Nedoporucuji délat najednou celé télo. Vyberme si vzdy jen Cast téla. Mezi jednotlivymi
automasazemi je tfeba dodrzet rozestup 72 h. Pak tedy mtizeme kazdy den navalcovat jinou
Cast téla.

Pfi valcovani vzdy ucitime, ktera Cast téla je ve vétSim napéti a kterou budeme Castéji
oSetrovat. Pozdéji pak bude stacit 1x tydné ¢i po pretizeni.

Tato valcovani provadime, pokud citime tenzi ¢i namozeni po né&jakém stresu, stereotypni
praci ¢i sportu.

Pokud jsme sportovec, provadime valcovani po zatézi.

Pokud bychom chtéli pfipravit a zahrat pred sportem, navalcujeme pouze svaly, které se
Ucastni sportovni aktivity nejvice a technika valcovani bude rychlejsi. Bude tedy pro nase
télo aktivacni.

Valcovat si nebudeme ty Casti téla, kde se nachazeji kireCové Zily.
Pokud jsme po zlomenin&, mame problémy s k{zi nebo revma, na valcovani zapomenme.
VZDY DBAME NA SPRAVNE DRZENI TELA A MAME ZAPOJENY STRED TELA NA 30 %.

PO KAZDEM VALCOVANI MUSI NASLEDOVAT STABILIZACNI SILOVY CVIK, ABY SE NASE
TELA SROVNALA A VALCOVANI MELO PRO NAS POZITIVNI UCINEK.
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UVOLNENI A HYDRATACE OBLASTI KYCLI

SEDACI NErRV || /| |

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — sed bokem na pravém sedacim hrbolu na p&novém valci, dolni koncetiny
pokréeny, prava pata nad levym kolenem, jak je vidét na obr. 1.

PROVEDENI — pomalu se posunujeme od spodni oblasti panve, sedaciho hrbolu,
smérem nahoru k pasu. Pfi pohybu se nam hyzd'ové svalstvo nadzvedava a hrne smérem
nahoru. Posunujeme se pomalu a zaroven se pohybujeme kyvavym pohybem dopredu a
dozadu.

OPAKUIJEME 3—4x, velice pomalu a plynule dychame.

Pokud se potfebujeme dostat do kycelniho kloubu vice, nasedneme na predni hranu
valce v oblasti sedaciho hrbolu a pomalu klouzeme po linii kalhotek vzhiru k horni ¢asti
panve.

OPAKUJEME maximalné 3x.

DUOLEZITE - pokud narazime na bolestivé misto, chvili setrvdme a prodychdme, aZ se
bolest zredukuje na 30 % plvodni bolesti. Pak pokracujeme dal.

UCINEK - ke svalim v oblasti kycelniho kloubu patfi zevni rotatory kycle (obr. 2).
Jednim z problémovych svalll je piriformis, pod nimz vede sedaci nerv, a pokud je oblast
téchto svall ztuhld a slepend, dochazi Casto k bolestem v dolni Casti zad Ci k drazdéni
samotného sedaciho nervu. A proto je tfeba udrzovat tuto oblast neslepenou a funkéni.
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UVOLNENI A HYDRATACE TRISELNE OBLASTI

NASTAVENI — vleZe na boku si spodni pazi podiozime hlavu, spodni doini konéetina zlistane
v protazeni v jedné linii s télem. Horni dolni koncetinu pokrcime v koleni a kycli priblizné do
Uhlu 90 stupnti. Patef je napfimena. Ucho, rameno, kyCelni kloub jsou v jedné linii. Pé€novy
valec umistime podélné — obr. 1.

PROVEDENI - horni koncetinou pohybujeme do vnéjsi a vnitini rotace. Koleno stoupd —
pata klesa. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu, panev je stabilni a rozsah neni v této pozici
velky. Pouze takovy, jaky nam volné umozni kycelni kloub — obr.2 .

OPAKUJEME 3-4x a prodychame.

UCINEK - uvolnéni tfiselné oblasti je dileZité pro napfimeni patefe a lymfaticky systém. V
dnesni dobé sedavé je tato Cast velice stazena.

Obr. 1
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Obr. 2 Obr. 3
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UVOLNENI A HYDRATACE DOLNICH KONCETIN —

TR
TR

Obr. 4 Obr. 5

NASTAVENTI - ve vzporu na predloktich hlavou dol& umistime pénovy valec nad kolena, dolni
koncetiny jsou vice od sebe opreny o prsty chodidel. Dbame na naptimeni, brisni a zadové
svaly zde pracuiji na stabilizaci celého trupu (obr. 1).

PROVEDENT — dolnimi konetinami pohybujeme do vnéjsi rotace — paty k sobé& — a vnitni
rotace — paty od sebe (obr. 2).

OPAKUJEME 3-4x a pak posuneme valec vys, smérem k panvi. Konc¢ime, az je pénovy valec
v tfislech mezi sponou stydkou a panevnimi kostmi vpravo a vlevo (obr. 3 a 4). Pohybujeme se
velice pomalu a plynule dychame.

UCINEK - je zajimavé sledovat rozdil mezi pravou a levou dolni koncetinou. Je tam spousta

zatuhlych ¢asti, usazenych toxinl a po uvolnéni jdou dolni koncetiny samy. Uvolnénim predni
strany ovlivnime i drahu zaludku.
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UVOLNENI A HYDRATACE DOLNICH KONCETIN -
VNITRNI STRANA
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Obr. 4 Obr. 5

NASTAVENI - leh na boku, kolena pokréend jako na obr. 1. Pénovy vélec umistime nad
kolena.

PROVEDENT - v kycelnim kloubu pohybujeme horni doini koncetinou do vnitini rotace (obr.
2) a vnéjsi rotace (obr. 3).

OPAKUJEME 3-4x velice pomalu a pak posuneme pénovy valec vys smérem k tfislim a
pohyb opakujeme obr. 4. Dychame plynule.

UCINEK — uvolnéni vnitfni strany ovlivni i pozici panve, lymfaticky systém, jatra, slezinu,
slinivku a ledviny.
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UVOLNENI A HYDRATACE HRUDNI PATERE

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — sed na podloZce s pokréenymi dolnimi koncetinami, polozime pénovy vélec za
sebe do oblasti dolnich Zebernich obloukl. Hlavu polozime do dlani, lokty sméfuji do stropu
pro lepsi pozici lopatek. Pater je stale v NPP (obr. 1).

PROVEDENTI — panev mirné odleh¢ime od zemé a pomalu se posunujeme smérem k patam a
pénovy valec se timto pohybuje po nasSich zadech smérem k hlavé. Postupné posuneme
chodidla dopredu, jako bychom kraceli, a koncime, az je pénovy valec v horni ¢asti hrudniku.
Pak se pohybujeme po valci zpét (obr. 2).

OPAKUJEME 3—4x velice pomalu a plynule dychame.

DOLEZITE - je tfeba uvolnit napéti v téle a nemit tzv. zatnuto ani vyhrbeno. Na tuhych
mistech se zastavime, spustime panev na zem a uvolnime hrudni patef do mirného hrudniho
zaklonu, bederni patef nezméni svou délku. Pro lepsi uvolnéni je mozno pridat zastaveni v
kazdém segmentu patere a jit do malinkého Uklonu doprava a doleva ¢i malinkou rotaci kolem
osy patere a pak pokracovat vys do dalSiho segmentu patere.

Pokud by tato pozice byla neprijemna, provedeme valcovani ve stoji u zdi. Nemé&jme obavu,
pokud uslySime mirné lupnuti. Ulevi se nam.

UCINEK - uvolnéni napéti v oblasti hrudni patefe. Béhem dne ji dost asto pretizime.
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UVOLNENI A HYDRATACE OBLASTI RAMENNIHO
KLOUBU

LI ] T
. “\}l“‘\l“l l

Obr. 1

/f

)

7]

\”'“_
Wi

Z 775
2L 725

71114
!

Obr. 2

/L
U

NASTAVENI — leh na boku, kolena pokré&ime pred sebe a pénovy vélec umistime pod podpazni
jamku. Spodni pazi pokr¢ime, loket opfeme o zem a hlavu poloZime do dlané. Dbame na
napfimenou patef, zacentrovany ramenni kloub a aktivni stfed téla. Horni pazi opreme dlani o
pénovy valec (obr. 1).

PROVEDENI — pomalu pohybujeme celym télem dopfedu, tak se dostdvame do oblasti pod
kliéni kosti (obr. 2). Vracime se do vychoziho nastaveni a pohybujeme se celym télem dozadu a
tam se dostavame do oblasti lopatky (obr. 3). Spodni loket se pri pohybu pohybuje nad
podlozkou.

OPAKUJEME 3—4x velice pomalu a plynule dychame.

DOLEZITE - je velice dleZité si hlidat celé télo a s pohybem horni ¢asti téla se pohybuji i dolni
koncetiny, abychom ochranili bederni pater.

UCINEK - uvolnéni podpazni jamky je sté&Zejni pro funkci ramenniho kloubu. Jak vidime z obr.
4, potkavaji se zde svaly zad, lopatky a hrudniku. Uvolnénim proto ovlivnime celou horni ¢ast
téla a pohyb horni koncetiny bude o to volnéjsi. Tak se ulevi i ramennimu kloubu a trapézovym
svallm.

Pod kli¢ni kosti prochazi i cévni a nervové zasobeni (obr. 5), které vede do horni koncetiny a
ruky. Proto i toto uvolnéni umozni lepsi krevni a nervové zasobeni celé horni koncetiny véetné
ruky.
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UVOLNENI A HYDRATACE BEDERNI CASTI ZAD A
BRICHA
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Obr. 3

NASTAVENI - leh na boku, kolena pokréime pred sebe a pénovy vélec umistime mezi dolni
Zebra a hranu panve. Spodni horni koncetinu pokréime a predlokti opfeme o zem. Dbame na
napfimenou patef, zacentrované ramenni klouby a aktivni stfed téla. Horni horni koncetinu
opreme dlani o pénovy valec (obr. 1).

PROVEDENI — pomalu pohybujeme celym télem dopiedu pod linii prednich spodnich
Zebernich oblouk{ do oblasti solaru (obr. 2). Vracime se do vychoziho nastaveni a pohybujeme
se celym télem dozadu podél linie zadnich spodnich Zebernich obloukl a tam se dostavame do
oblasti bederni patere. Zastavime se pred bedernimi obratli (obr. 3) a vracime se pomalu zpét
do vychoziho nastaveni.

OPAKUJEME 3-4x velice pomalu a nezapomene plynule dychat.

DOLEZITE - v 7a4dném pripadé se u tohoto cviku pénovy valec nepohybuje po Zebernich
obloucich a nedojdeme az k bedernim obratlm. Je velice dlleZité si hlidat celé télo a s
pohybem horni ¢asti téla se pohybuji i doIni koncetiny, abychom ochranili bederni pater.
UCINEK - oblast solaru a dolni ¢ast zad byva Casto velice stazena. Aby uvolnéni zlistalo, je

treba vzdy si po tomto cviku zacvicit néktery ze stabilizanich cvikl uvedenych na konci
tohoto e-booku.
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PROTAHOVACI CVIKY — do predklonu a hrudniho
zaklonu
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Obr. 3 Obr. 4

VYCHOZI NASTAVENI — STOJ na &itku kycelnich kloubl, aktivni kolena, kost kiizova a
spona stydka mifi mezi paty, temeno hlavy se vytahuje do stropu, kli¢ni kosti jsou oteviené a
Siroké. Dlané polozené na pénovém valci jako na obrazcich.

PROVEDENT — s nadechem rolujeme kréni, hrudni a bederni patef pfi zachovani tahu kfizové
kosti mezi paty. BEhem pohybu si mirné pokréime kolena, abychom mohli pater vice zabalit a
neblokovala nas zkracend zadni strana dolnich koncetin. Az vylerpame rozsah zabaleni,
pretacime panev pres kycelni klouby a sedaci kosti tdhneme do stropu, patef se napfimuje s
vydechem, jak je ukazano na hornich obrazcich. Abychom mohli patef naprimit, opét kolena
pokréime. V napfimeni dole zlstaneme a snazime se kolena dopnout, abychom protahli
intenzivné i zadni stranu dolnich koncetin. Dbame pfi tom, aby nase pater zlstala stale v
naptimeni. Zpét za¢iname s nadechem pohybem panve, kostr¢ tahneme dold mezi paty a ke
sponé stydké, balime bederni patef, hrudni, kréni a postupné se s vydechem opét
napfimujeme do vychozi pozice. Pak se odtlatime od dlani a otevieme hrudnik malym
hrudnim zaklonem.

DUOLEZITE — kolena v protaZeni nejdou do maximalni pozice, ale z{stavaji zpevnéna. Dole v
protazeni ohliddme ramena od usi a lopatky tdhneme do Siroka a dold k panvi. Pozice hlavy —
usi jsou vzdy vys nez paze. Jinak je nestabilni rameno a stahuje se krcni pater.

OPAKUJEME - 8x. Pokud citime intenzivni tah v patefi ¢i dolnich koncetinach, klidné v pozici
zlstaneme a prodychame. Pokud nemame po ruce pénovy valec, mlzeme se opfit o
koleckovou ¢i obycejnou zidli, kuchyriskou linku, st@il. Idealni protazeni béhem dne kdekoliv a
kdykoliv.

Obr. 7

Obr. 9
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BRANICNI DECH V MORSKE PANNE — rozpohybovani
hrudniku a otevreni zadnich dolnich zebernich obloukt
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Obr. 1 Obr.2 Obr. 3 Obr. 4

NASTAVENTI - v piekazkovém sedé obr. 1, sedé v diamantu obr. 3 ¢ na Zidli zvedneme jednu
horni koncetinu do vzpazeni, druhou horni koncetinou se odtlacime od zeme ci zidle, abychom
se co nejvice vytahli.

PROVEDENI - jdeme s vydechem do Uklonu (obr. 1, 3, nadechujeme se do protahované
strany hrudniku a celého boku. Pak se s vydechem stoc¢ime hrudni kosti dol& do zemé, prsa a
bricho oproti tomu se zabofi do hrudniku a beder a od spodni horni koncetiny se stale
vytahujeme obr. 2, 4. Nadech vedeme do zadni Casti hrudniku a beder do protahované strany.
S vydechem se vratime do vychozi pozice.

DECH - nespéchame a klidné zlstaneme na vice nadechll a vydechl v Uklonu ¢i stoceni. U
diastazy je vétSinou tato Cast stazena a proto se zde nemlze branice volné pfi nadechu
rozvinout.

OPAKUJEME - 6-8x na kazdé strané
DULEZITE — dbdme ve vSech pozicich na vytaZeni, sedaci kosti zistavaji na zemi.

DENNI CINNOSTI - kdykoli béhem dne se uklonime, abychom si protahli cely bok, a
prodychame.
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AKTIVACE SVALU PANEVNIHO DNA — 1 A 3 VRSTVA
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NASTAVENI — vsedé na Zidli si ddme pod panev overball. Napfimime se, jako bychom méli
korunku na hlavé, a panev vybalancujeme do napfimeni tak, aby oba sedaci hrboly byly stejné
zaboreny do mice a mifily smérem do zemé. Zavieme oci a vedeme dech postupné podél
patere dolt do dolnich Zeber a beder obr. 1.

Jednou pazi si zafixujeme prsty ruky sponu stydkou, aby zlstala v neutralnim nastaveni a
druhou dlan prilozime vzadu na bederni pater. Tim ovéfime napfimeni patere a také touto
dlani budeme hlidat bederni patef, aby z{stala v napfimeni obr. 3.

PROVEDENTI 1 - predstavme si kostr¢ a cht&jme ji zabofit dol& do mice a tahnout ji smérem
dopredu k patam, spona stydka se nehybe a bederni patef je stale v napfimeni. A mizeme
citit, jak se mirné protahne. Ucitime i aktivitu svalli panevniho dna, které jdou od kosti kiizové
ke sponé stydké. Tento ,pohyb", az se jej naucime, provadime pozdé&ji s nadechem. S
vydechem provadime druhou ¢ast pohybu, kdy kostr¢ tdhneme smérem doll a dozadu mezi
zadni nohy Zidle a bederni pater zlstava stale v napfimeni.

OPAKUJEME - 6-8—-10x a uvolnime.

PROVEDENTI 2 - ted’ zopakujeme stejny pohyb, ale budeme oddélovat aktivitu pravé a levé
strany panevniho dna. VSimnéme si, Ze tento neznatelny pohyb se prenasi na pravou a levou
polovinu panve. KdyZz tdhneme pravou stranu kostrée doll a dopredu k pravé strané spony
stydké, pfipomina tento pohyb krok vpfed. Pravé tato aktivita panevniho dna by méla
nastartovat pfi chlzi pohyb dolni koncetiny vpred — INTEGRACE DO DENNICH CINNOSTI.

OPAKUJEME - stfidavé — prava a leva strana 8—10x
DOLEZITE — pii pohybu dbdme, aby bederni pater zlstala ve své pfirozené kfivce, pro

kontrolu tam mame dlan, hyzd'ové svaly jsou volné, aktivita vychazi z panevniho dna a
spodniho bficha. Patef z{stava napfimena a krcni patef a ramena jsou volna.
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AKTIVACE SVALO PANEVNIHO DNA — 2 VRSTVA
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Obr. 1 afallerova.cz Obr. 2

NASTAVENI - sedime na srolovaném rucniku (obr. 65). Pater je napfimena, dolni koncetiny
jsou na Sirku kycli a kolena se nachazeJ| nad kotnikem. Chodidla jsou v paralelmm postaven|
Oba sedaci hrboly jsou ted’ mirné odlehceny Ci ve vzduchu a nasSe pater je napfimena.
Uvédomme si prostor v predni Casti panve od spony stydké k pravému a levému sedacimu
hrbolu a ke stfedni linii panevniho dna obr. 1.

PROVEDENI - chtéjme aktivitou pravé a levé strany dohromady rucnik chytit a zmacknout a
tyto strany k sobé priblizit. Jako kdyz oteviena Skeble se chce zavfit nebo si predstavme
zasouvaci dvere a obé strany chceme najednou k sobé pritahnout. Po aktivité vzdy nasleduje
uvolnéni. Dech je plynuly.

VSimnéte si, Ze se aktivita této vrstvy projevi i na vnitfni strané dolnich koncetin az k palcové
hrané chodidla. Pri aktivité této vrstvy panevniho dna jako bychom chtéli pravé a levé
chodidlo k sobé priblizit.

Je treba trénovat i zvlast’ aktivitu pravé a levé strany. Tak jako bychom chtéli zasunout dvere
zprava do stfedu, zleva do stfedu. Stfidame aktivitu stran. PFi stojné fazi chlize je aktivni
stejna strana této vrstvy panevniho dna.

OPAKUJEME - 8-10x

Aktivace svalli panevniho dna — vstavani ze zZidle

Sedneme si na overball a jednu dolni koncetinu dame ;
pod zidli, trup naklopime dopredu obr. 3.Uvédomime si
panevni dno a mi¢ nasajeme do prostoru panevniho ]
dna a vstaneme.

Zopakujeme 5x s pravou dolni koncetinou pod zidli

a 5x s levou dolni koncetinou pod zidli.

VZdy, kdyz béhem dne budeme chtit vstat,

vzpomeneme

si na tento cvik — INTEGRACE DO DENNICH CINNOSTI®.

Obr. 3
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HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM

BfiSni dychani a spravna funkce branice, panevniho dna a hlubokych svald bficha nam
stabilizuje stfed téla_a tim chrani bederni patef pfed pretiZzenim. Toto se nazyva HLUBOKY
SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM PATERE.

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — sed na Zidli nebo zemi s napfimenou patefi. Ruénik prelozime do diagondly a
obejmeme jim nas trup v Urovni dolnich zadnich Zeber a beder. Lehce drzime konce v dlanich,
lokty jsou volné od téla a v roviné bocniho Svu trika (obr. 1).

PROVEDENI A DECH - nadech vedeme do dolnich zadnich Zeber, beder a do stran. Panevni
dno je aktivni. Vnimame, jak se dolni zebra, bedra a boky bofi do rucniku a s vydechem tam
stale zUstavaji zaborené. To znamena, Ze branice s nadechem klesa, rozvine se do stran a s
vydech zlstava rozvinuta.

UCINEK - je to trénink uvolfiovani brénice a dolnich zadnich Zeber a beder. Aby se vée
povedlo, ucitime aktivni bfisni sténu, jak se rozpind do stran s aktivnim panevnim dnem.
Pomlze to uvolnéni téchto oblasti, jednotlivé obratle se od sebe oddali a uvolni se tim
meziobratlové ploténky.

DULEZITE - vSe je pouze na 30 %, Dychdme bé&Znou kapacitou plic. Tomuto natlakovéni
se fikda HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM. Pouzivame jej k ochrané patere, pokud
cvicime, sportujeme i chceme tfeba zvednout tézké bfemeno. Je tieba si ale uvédomit, ze v
béZzném Zivoté nemame stdle tzv. ZATNUTO.

OPAKUJEME - 10-16x

DENNI CINNOSTI - pii bézném Zivoté si hlidéme NAPRIMENI PATERE, vytaZeni a plynuly
dech. Pokud je na naSi patef vyvijen tlak pfi sportu Ci néjaké Cinnosti, méla by naskocit tato
ochrana patefe. UrCit¢ ale ne na 100 %. Aktivita HLUBOKEHO SVALOVEHO
STABILIZACNIHO SYSTEMU by se méla pohybovat okolo 30 %, aby vSe v naSem téle
pracovalo v harmonii. Pokud dam nekde 100 %, ostatni struktury zablokuji a vyvolam v téle
zbytecny stres. MENE JE VICE.
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UVOLNENI PANVE PRES AKTIVITU VNITRNICH
SIKMYCH BRISNICH SVALU
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NASTAVENI - VIZ POZICE NPP, jezka vloZime pod pravou polovinu panve do oblasti SI. Leva
polovina panve je ve vzduchu, ve stejné uUrovni jako prava strana panve. Stale dbame na NPP.

PROVEDENTI - prava strana panve stale tla¢i do jezka, jako by jej chtéla rozméacknout. Leva
polovina panve pracuje — klesa malinko dol{ za stalého tlaku pravé poloviny panve do jezka a
stoupa mirné nahoru a chce se otocit a mrknout, co se déje na pravé strané. Pohyb je maly.
Citime praci spodniho bficha.

OPAKUJEME - 8-10x a pak jezka vyndame a ukotvime panev do podlozky. VSimneme si
rozdilu a zopakujeme na druhou stranu. VSimame si rozdilné prace na pravé a levé strané —
pokud je ©.

UCINEK - rozpohybovat panev a aktivovat panevni dno a vnitini $ikmé biicho. Tento cvik je
top i pro lidi s diastdazou a po porodu. Je dllezité sledovat co se pti aktivité déje. BfisSni sténa
by se méla v dolni ¢asti zpevnit a oplostit.

DULEZITE — pohyb vychazi pouze z panve. Bederni pater z8stava v napfimeni, pfi pohybu je
vzdalenost hrudniku a panve stale co nejdelsi. Ramena a kréni pater jsou volné.

Po tomto cviku vzdy provedeme nasleduijici cvik!!!

VARIANTY — misto jezka mlzeme pouzit srolovany rucnik umistény na délku.
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ZDVIH HORNICH KONCETIN

Fri

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI - viz pozice — NPP — paZe mirné od téla malikovou hranou na zemi obr. 1.

PROVEDENI - s nadechem do dolnich Zeber a beder spoustime hlavici pazni kosti do
podlozky a vyvazime paze obloukem vzhilru do predpaZeni a dale max. do 120 stupnll a s
vydechem vracime zpét obr. 2.

OPAKUJEME - 10-16x

DULEZITE — pohyb vychazi z ramenniho kloubu, vnimdme staceni hlavice pazni kosti.
Ramena spoustime do podlozky a kliéni kosti jsou stale Siroké. Sledujeme pozici patere,
bedra, dolni Zeberni oblouky. To vSe zlstava v NPP. Pohyb pazi nam neovlivni pozici patere.
Jde o izolovany pohyb paze v ramennim kloubu. BfiSni sténa je aktivni.

UCINEK - naucit se zvedat horni kondetiny béhem dennich, pracovnich & sportovnich
c¢innosti. Uvédomeéni si, Zze pokud mam paze v predpazeni — je to pozice pfi praci na pocitaci Ci
fizeni v auté. Pozice ramen se nachazi v ,podlozce® a nepohybuje se s horni koncetinou do
stropu.
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PANEVNI MOST — misto valce Ize pouzit jakoukoli ty¢ ©

o i

NASTAVENI 1 — viz pozice — NPP, pé&novy valec poloZime
do trisel, paze poloZime malikovou hranou na konce valce
obr. 1.

PROVEDENI — s nddechem do spodnich zadnich Zeber a
bederni patere tahneme kost krizovou mezi paty, temeno
hlavy opacnym smérem. Pres tento tah staCime panev pres
kyCelni klouby, kostr¢ ke sponé pres aktivitu panevniho dna
a svald spodniho bficha, zadek je volny, bederni patef se
prodluzuje. Po vyCerpani tohoto rozsahu zaciname vyjizdét
panvi nahoru proti odporu pénového valce a odvijet pater od
podlozky smérem vzhlru, zatimco hrudni patef se bofi do
podlozky. Nahore se nase pater dostane do NPP a zde uz
jsou hyzd'ové svaly aktivni — sedaci kosti pritahujeme k sobé
a tak ucitime aktivitu spodni ¢asti hyzdovych svalld. S
vydechem se pomalu vracime zpét, obratel po obratli, jako
bychom pokladali perly do sametové krabicky, zadny tlak do
obratlll. Soustfedime se spiSe na délku nasi patere obr. 1 - 3.
Hliddme postaveni dolnich koncetin a chodidel viz NPP.

OPAKUJEME - 8-10x

DECH - dech je mozno ménit. S nadechem jdeme nahoru a
doll a tak podpofime uvolnéni napéti v bederni patefi.

PROVEDENTI 2 - po vyrolovani z8stavéme s panvi nahore a
stfidavé vytahujeme pravou a levou dolni koncetinu do
dalky. Dbame na stabilitu panve a bederni patere. Pfi zdvihu
dolni koncetiny z(stavaji obé tfisla v kontaktu s pénovym
valcem. Po kazdém vystfidani srolujeme dold a opét nahoru
a opakujeme.

OPAKUJEME - 6-8-10X

UCINEK - PANEVNI MOST je skvély cvik pro rozpohybovani panve a bederni patere. Pokud k
nému pridame zdvih dolni koncetiny, trénujeme stabilitu panve a berni patere, coz nase télo
potrebuije.

DUOLEZITE - pokud nés pii pohybu panve nahoru néco drazdi v bederni pétefi, vyzkousime
variantu nahoru bez rolovani a rolujeme jen po cesté dold. Pokud to nepomlze, zvedame
panev a pokladame bez rolovani. Pokud ani toto nepomdze — cvik vynechame a misto toho si
uvolnime na pénovém valci kycCelni klouby. DalSim rizikem jsou casté kreCe na zadni strané
dolnich koncetin. Ty eliminujeme zménou postaveni chodidel. Bud’ je posuneme bliz k panvi Ci
dal. Kreci se nebojime, tréninkem za Cas zmizi.
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POZICE KOCKY — UTIRANI NOSU
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Obr. 1 Obr. Obr. 3

NASTAVENTI - zaujmeme pozici KOCKY. Kolena pod ky¢&lemi, dolni kon&etiny na $itku bokd,
dlané pod rameny, lokty zpevnéné, pater v naprimeni, hlava je v protazeni obr. 1.

PROVEDENTI 1 — narty zabofime do podlozky a kolena odleh¢ime od podlozky max. 1 cm.
Ucitime intenzivni zpevnéni stfedu téla a stale dbame na napfimenou pater. Hliddme pozici
ramen, hlavy a kréni patere.

OPAKUJEME - 6x a dbame na dech do dolnich zeber a beder. Pak si odpocineme vsedé na
patach.

PROVEDENI 2 - zaujmeme pozici KOCKY jako u predchoziho cviku a pouze jednou
odlehc¢ime kolena od zemé&, abychom Iépe zpevnili stied téla. Stfidavé levou a pravou rukou si
utfeme nos a pomysiny kapesnik odhodime stranou max. do vysky ramen.

DECH - dbame na plynuly dech do dolnich Zeber, beder a do stran bricha.
OPAKUJEME - 6—8-10x
UCINEK - zpevnit stfed téla, stabilita a sila svald bficha, zad a ramen

DULEZITE - stale hliddme pozici celé patere, aby pohyb dolnich konéetin neovlivnil pozici
téla. Panev se nepresouva do stran, bederni patef se nepropada do podlozky, mezi lopatkami
nevznika propadlina, hlava nepada dold. Pro lepsi nastaveni je vhodné si dat na celd zada
nasadu od kostéte. Pak se tyCe dotyka hlava, oblast hrudni patefe a panev. Mezi ty¢i a bederni
patefi je pfirozena kivka, ale bricho chce ten prostor malinko zmensit. Nase pater je zde v
NPP — viz obr. 3. Pokud mame diastazu a u tohoto cviku by nam bficho vydouvalo smérem
dold - tento cvik vynechame a vybereme si cviky, kde se bfisni sténa aktivuje do stazeni.
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STRIDAVY ZDVIH DOLNICH KONCETIN — NOZKY

www.martinafallerova.cz - www.martinafallerova.cz

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI — lehneme si na zada - viz pozice — NPP obr. 1. Kolena pokréena a pod kolenem
Uhel 120 stupnt, chodidla na zemi v Sitce kycelnich kloubl. Rucnik prelozeny do diagonaly
vsuneme pod dolni zebra a bedra jako jsem méli v sedé na zidli a lehce drzime v dlanich jeho
konce. Lokty se dotykaji zemé.

PROVEDENI 1 — dech vedeme do dolnich Zeber a beder, aktivni b¥iéni lis se chce lehce
zaborit do rucniku. S nadechem pomalu zvedame stridavé levou a pravou dolni koncetinu,
koleno nad kycel a pod kolenem zachovavam stéle Ghel 120 stupnid, s vydechem pokladame.
Pfi pohybu dolnich koncetin zlstava bederni ¢ast patere stale lehce zaborena v ru¢niku a
panev, bedra, hrudnik se nehybou. DllezZité pro zdvih dolni koncetiny je stabilita stojné dolni
koncetiny, ktera je ukotvena v podlozce — zevni hrana paty a druhy prst jsou ukotveny v zemi.

OPAKUJEME - 6—8—10x na kazdou dolni koncetinu

PROVEDENTI 2 — stejné jako PROVEDENI 1, ale lokty se zemé nedotykaji. Tak uZ nemame
moznost se stabilizovat o zem a bricho musi pracovat daleko vice.

UCINEK - ddleZity cvik pro stabilitu stfedu téla pfi chdzi. Uime se izolovany pohyb dolni
koncetiny v kycelnim kloubu bez souhybu panve, beder, hrudniku ¢i ramen.

DULEZITE - pri stfidavém zdvihu dolnich koncetin sledujeme, jestli je panev stabilni
(mdzeme si dat tyC€ do tfisel a ty¢ se nebude pfi pohybu dolnich koncetin naklanét do stran,
ani padat k pupku), bederni pater je stale lehce zapusténa v rucniku, ramena jsou volné
spusténa do podlozky a kréni pater je volna. Tento cvik vypada jednoduse, ale pfi preciznim a
pomalém provedeni ucitime velkou praci stfedu téla.
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AKTIVACE SIKMYCH BRISNICH RETEZCU — OTACENI

POZOR — Nejtézsi cvik. Pouze pokud udrzim bricho ploché a funkcni

i :i AEEEE NASTAVENI - viz POZICE — NPP, pénovy vélec drzime
g — mezi dlanémi a pres aktivni bficho zvedneme levou dolni

dinmn 55 ~ koncetinu do TABLE TOPU — koleno nad kycelni kloub obr.
‘ . 1. Pénovy valec umistime pod koleno a koreny dlani
polozime zepredu valce, prsty u dlani jsou volné. Lokty

jsou mirné pokréené a mifi do stran. V téle mame pocit

i odtlaeni a prodlouzeni patere, lopatky se oteviou jako
Obr. 1 kiidla motyli a mifi dold k panvi a panevni dno vzh@ru.
Neni to sila rukou a nohou proti sobé. Stale zachovame

il J NPP. BfiSni sténa zlstdva stale oploSténa. Zvedneme
Jauier NNRENP - pravou dolni koncetinu a koleno se dotkne valce obr. 2.

PROVEDENI — protdhneme levou dolni koncetinu do
dalky pod uUhlem 45 stupnd. Pravé koleno stoupa do
stropu, prava polovina panve se zveda a chce se otocit
doleva, pater je naprfimena a postupné se prida celé télo,
- jako by bylo jeden kus, a zacneme se otacet doleva obr.
3—4. Co nejpomaleji se vracime zpét na zada, stale jde
nase télo jako jeden kus. Levou dolni koncetinu vratime
i ﬁ‘;:‘// zpatky kolenem k valci a zopakujeme na druhou stranu.

Obr. 2

11 DECH - dychame plynule a dech v Zadném pripadé
nezadrzujeme.

OPAKUJEME - 4-6-8-10x podle kondice sily naseho

stredu téla. Pokud citime, Ze neudrzime NPP, ihned
Obr. 3 vracime chodidla na zem a trénujeme pouze zdvih dolni
koncetiny obr. 1, 2, 1. Zopakujeme 6x a pak vystridame
dolni koncetinu.

UCINEK - je to perfektni cvik na silu bficha a zad. Napfimuje nam télo. Ale je tfeba respektovat
nasi kondici. Pokud citime napéti v kréni patefi, mezi lopatkami, v bedrech — ihned cvik
prerusime.

DULEZITE — neustale hliddme napfimeni patefe. Pokud citime, Ze se b¥icho vydouva ven — cvik
vynechame ¢i poloZzime paty na velky mic ci zidli.
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AKTIVITA PANEVNIHO DNA PRI POSILOVANI
SIKMEHO BRISNIHO SVALSTVA A POSILOVANI
VNITRNI STRANY DOLNICH KONCETIN
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Obr. 1

Obr. 2

NASTAVENI — lehneme si na bok, spodni horni koncetinu ohneme v lokti a vypodlozime
hlavu. Srovname se podle predni strany podlozky tak, abychom byli v pozici jako ve stoji.
Ucho — rameno — kycel — koleno — kotnik v jedné linii. Mic vlozime mezi kotniky a dllezita
je pozice chodidel — jako ve stoji — klenba (obr. 1).

PROVEDENI — horni dolni koncetina je pasivni a necha se vyvéazet s vydechem smérem
ke stropu. Impuls pro zdvih dolnich koncetin vychazi z aktivity panevniho dna, hlavné z
prostfedni vrstvy — zdola nahoru. Po aktivité panevniho dna naskodi zbytek bfisnich svall
a dolni koncetiny vyvazime nahoru do vysky kycelnich kloubd s vydechem a s nadechem
nejdeme Uplné dold.

OPAKUJEME - na kazdé strané 8—10-20x ©

DULEZITE — po celou dobu cviku sledujeme pozici patefe — je stale v NPP, biigni svaly
jsou aktivni a briSni sténa se nevydouva dopredu. Dolni predni Zeberni oblouky jsou
schovany v bfisni sténé a koukaji na panev, kréni patef neni v tenzi. Hlava neni
predsunuta.

DOPORUCENI — skvéle se tento cvik cvi¢i u stény — pak se stény dotyka hlava — hrudnik
— panev. Bederni patef ma svou idealni kfivku, kterou se snazi aktivita bfiSnich svald
mirné oplostit a na dolni koncetiny si pres prsa vidime.

UCINEK - aktivujeme i $ikmé Fetézce, trénujeme balanc, zpeviiujeme vnitfni stranu
dolnich koncetin.
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ZDVIH DOLNI KONCETINY NA PENOVEM VALCI -
misto valce Ize pouzit srolovanou deku
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Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI - lehneme si na valec. Dolni koncetiny jsou na Sitku kycelnich kloubd v
paralelnim postaveni. Pozice patere je v neutralnim nastaveni — POZICE— NPP. Spona stydka,
pupek a panevni kosti vpravo a vlevo se nachazeji v jedné roving€, rovnobézné s podlozkou.
Kdybychom do podbfisku umistili misu s vodou, hladina bude celou dobu klidna a nevléva se
ani mezi paty, k bradé ¢i do stran. Hrudni obratle kopiruji valec a predni dolni Zeberni oblouky
mifi dol smérem k panvi. Kréni patef je volna a brada s kréni patefi svird thel 90 stupnd.
Proto je Casto nutné podlozit hlavu ru¢nikem. Horni koncetiny mifi do stropu, klicni kosti jsou
Siroké a ramena tahneme mirné dold obr. 1.

PROVEDENT — soustredime se na dech do dolnich Zeber a beder, aktivni panevni dno a bfisni
svaly se roztahuji do stran. Uvolnime napéti v téle a snazime se drzet 30% aktivitu stfedu
téla. Postupné zvedame stridavé jednu dolni koncetinu, koleno nad kycel a béhem pohybu se
nemeéni Uhel pod kolenem ani nastaveni celé patere. Pokud hned zdvih nejde, za¢iname pouze
odlehcenim paty.

OPAKUJEME — minimalné 10 opakovani na kazdou dolni koncetinu

DAVAME POZOR - pohyb dolnich koncetin provadime velice pomalu, aby stabilita
doprovazela cely pohyb. Neni produktivni dolni koncetinu zvednout a pak to néjak ustat. Nase
bficho by mélo byt krasné oplostélé.

UCINEK - tento cvik je BEST OF. VleZe na pénovém Valci se ndm rovna patef, dotyk valce s
nasi pateri vede k lepSimu prokrveni tkané, tim, Ze je to balancni cvik, zaroven vypne hlava od
dennich starosti a my zrelaxujeme. Na zaCatku vibec neni nutné zvedat dolni koncetinu.
Nechte svému télu Cas.
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« Informace v tomto materidlu vychazeji z mé mnohaleté praxe a neustalého
vzdélavani v rliznych pohybovych a fyzioterapeutickych konceptech.

« VSe je vyzkouSeno mnou a mymi klienty béhem osobnich trénink( a také pfi
skupinovych lekcich.

- Tento materidl je informa¢nim produktem. Z&dna ¢ast tohoto materidlu nesmi byt
kopirovana, rozmnozZovana, Sifena, poskytovana tretim osobam bez souhlasu
autorky Martiny Fallerové. Koupi tohoto materidlu souhlasite s tim, ze jej smite
pouzivat pouze pro svou potfebu a nesmite jej dale Sifit. Nerespektovanim se
vystavujete moznému stihani podle autorského zakona.

(Autorsky zakon, § 40, odst. 4.) Dékuji za pochopeni.

+ Budu rada za zpétnou vazbu, dotazy — martinafallerova@gmail.com

Text copyright 2019© Martina Fallerova

Fotky — vlastni

Anatomické ilustrace — Tereza Samiecova, Lucie Zet
Korektura — Lenka Weiglhoferova
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