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KYCELNI KLOUB



Ing. Martina Fallerova

« lektor skupinovych lekci Pilates Clinic method
« osobni trenér Pilates na originalnich Pilates strojich
« pohybovy fyziopedagog svycarsko-francouzského
fyzioterapeuticko-pohybového konceptu SPIRALDYNAMIK®
«  7let lektor odbornych seminart a rekvalifikaci Pilates
Clinik method v I1Q pohyb akademii
- Zakladatelka SKOLY POHYBOVYCH NAVYKU

« Pohyb mne doprovazi cely Zvot. 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 pozdéji 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 vénuji 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.

Tento material je informaénim produktem. Zadna cast tohoto materialu
nesmi byt kopirovana, rozmnozZovana, Sifena, poskytovana tretim
osobam bez souhlasu autorky Martiny Fallerové. Koupi tohoto materialu
souhlasite s tim, Ze jej smite pouzivat pouze pro svou potrebu a nesmite
jej dale sirit. Nerespektovanim se vystavujete moznému stihani podle
autorského zakona.

Dékuji za pochopeni.

PRED ZACATKEM CVICENI SE PORADTE SE SVYM LEKAREM O
VHODNOSTI TOHOTO CVICENI PRO VAS ZDRAVOTNI STAV.
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KYCELNI KLOUB - EVOLUCE

Obr. 1 Obr. 2

Diky evoluci jsme se z opory ctyrech koncetin postavily na dvé tzv. doini koncetiny a druhé
dvé tzv. horni koncetiny se staly volné a mdZeme je pouzivat k obsluze svého téla a praci.
Panev se tedy musela pretocit o 90 stupiiti pres kycelni kloub. Ten patfi mezi nejvétsi
klouby v nasem téle a slouzi k prenosu sil z dolni koncetiny na trup a opacné. Vyviji se jako
posledni a starne jako prvni.

Kycelni kloub Cerstvé narozeného ditéte jeSté neni vyvinuty, byl pfece 9 mésicli ohnuty v bfiSe
maminky. Aby doSlo ke spravnému dozrani a natazeni, je tfeba pohyb. Od kopani
nozickama, leh na brise, pretaceni, lezeni, chozeni bokem kolem nabytku a pak
samotna chlize, kterd je pro tento kloub zadsadni. Pfi chlzi dochdzi jak k natazeni pfi
odrazové fazi, tak i k ohnuti pfi krocné fazi. Pro vyvoj jsou dlleZité i lezecké stény, prolézacky,
kde se vyuziva plny radius pohybu a zavéseni hlavou doll. Kycelni kloub dozrava az pfi
vyméné zubl mezi 9-10 rokem.

Nase télo je stvoreno pro pohyb a pro kycelni kloub to plati dvojnasob. Jediné tak si
zachovame rozsah pohybu, prokrveni a vyZivu tkani souvisejicich s kycelnim kloubem.

Dnesni doba sedava ale kycelnimu kloubu spiSe Skodi. Sedime v praci, auté, doma u televize,
pocitace, tabletu, s prateli. Hybeme se ¢im dal méné a problémy nejen s kycelnim kloubem se
zacinaji ozyvat i u mladsi generace. Omezeny rozsah pohybu, jednostranné zatézovani, Spatny
pohybovy stereotyp Ci sportovni pretézovani jsou Casto pri¢inou degenerativnich onemocnéni
nejen kycelniho kloubu. Abychom se nedostali na Cekaci listinu pro vyménu kycelniho kloubu,
je treba o pohybu premyslet a béhem Zivota pro to néco udélat. Kazdy je sam zodpovédny za
své télo. To, co my dnes na téle zanedbame, v budoucnu uz nedoZzeneme.

Obr. 3
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KYCELNI KLOUB — TROCHA ANATOMIE

Obr. 1

Obr. 4 Obr. 5

Kycelni kloub je spojeni kosti stehenni a panve. Je slozen z jamky, ktera je v kosti kycelni, a
hlavice kosti stehenni, ta prechazi do zuzeni (krcku), ktery umoziiuje pohybovou volnost obr.
1. Je to kulovity kloub, a proto se pohybuje prostorové do vSech smérl. Stehenni kost a
panev jsou nejmohutnéjsi kosti v téle. Tésné nad kloubni jamkou zacina vaz a probiha pres
hlavici kloubu az ke krcku a stabilizuje kycelni kloub obr. 2. Zamezuje tomu, aby se télo
preklopilo pri kazdém odrazu dolni koncetiny dozadu. Pfi ohnuti je vaz uvolnény a pfi zanozeni
seSroubovany, coz mu dava vétsi silu. Pfi kazdé kroc¢né fazi potrebujeme mohutny sval —
flexor kyCelniho kloubu — iliopsoas obr. 3. Ten spojuje bederni obratle, panev s kosti stehenni.
Pokud je pouzivan spravné, pri ohnuti staci stehno spolu s kolenem mirné do vnéjsi rotace a
nedochazi ke zvétSeni bederni lorddzy. Ve stoji zabrani prepadeni naseho trupu vzad.

Zezadu stabilizuje kycelni kloub trojice hyzd'ovych svall a pod nimi pétice zevnich rotator(
obr. 4. Funkci kycelniho kloubu ovliviiuje také souhra svalll na predni, zadni, vnitini a vnéjsi
strané stehna obr. 5. Toto vSe nam ovlivni postaveni hlavice kyCelniho kloubu v jamce a funkci
kycCelniho kloubu. V momenté, kdy tyto svaly nejsou v rovnovaze, kycelni kloub neni ve svém
centru a dochazi k opotrebovani styCnych ploch. Proto nase prakticka ¢ast bude opét o
uvolnéni, protazeni a zpevnéni vseho, co s kycelnim kloubem souuvisi.
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JAK POUZIVAT TENTO e-book

Nejprve je vhodné si vSe dlkladné predist.

Vzdy je tfeba dodrZet posloupnost — uvolnit — protdhnout — zpevnit.

Nikdy proto nekoncit uvolfiovacim cvikem.

Pri jednotlivych cvicich se soustfedte na dany cvik, drzeni téla a pocit v téle.

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

Neni to o tom, ze odcvi¢ime vSechny varianty zde uvedené.
Nase téla nam feknou, které uvoliovani, protahovani a zpevnéni nam déla dobre.

Vzdy respektujeme své télo a nikdy nejdeme za bariéru Ci na doraz v zadnych
kloubech.

Aby nas nase kycelni klouby poslouchaly, je treba také funkéni panevni dno, pevny
stfed téla a funkcni chodidlo. (Vice e-booky Panevni dno, Jak na Funkéni bricho &
Zdrava zada ).

Dilezité je nasledné uvést principy do denniho Zivota & sportu, aby nds na$ KYCELNI
KLOUB poslouchal co nejdéle.

Pojdme se tedy naucit, jak na to...
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TECHNIKA UVOLNENI

Technika je velice dilezita. Aby doslo k uvolnéni napéti ve svalech a z fasciové tkané
jsme dostali toxiny, usazené zbytky latkové vymény a doSlo k i hydrataci, je treba
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 pfi valcovani misto s takovou bolesti, je
treba 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 mizeme u ni relaxovat,
je tfeba na daném misté zUstat a prodychat, mirné se jakoby zavrtavat do tkané a
Cekat, az se bolest zredukuje pfiblizné 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 vlaken.
Fasciova sit’ ma jiné usporadani, podobné jako obal od pomela. Tuto pomysinou
sit’ je tfeba 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 mdzeme
kazdy den navalcovat jinou Cast téla.

Pri 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 néjakém stresu,
stereotypni praci ¢i sportu.

Pokud jsme sportovec, provadime valcovani po zatézi.

Pokud bychom chtéli pripravit 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 kreCové Zily.

Pokud jsme po zlomeniné, mame problémy s kdzi ¢i 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.

Copyriting 2019 www.martinafallerova.cz 7



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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UVOLNENI A HYDRATACE OBLASTI KYCLI

SEDACI NErRV || /| |

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — sed bokem na pravém sedacim hrbolu na pénovém valci, dolni koncetiny
pokrceny, 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.

OPAKUJEME 3-4x, velice pomalu a plynule dychame.

Pokud se potiebujeme 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, a7 se
bolest zredukuje na 30 % pdvodni bolesti. Pak pokracujeme dal.

UCINEK — ke svalim v oblasti kycelniho kloubu patii zevni rotatory kycle (obr. 2).
Jednim z problémovych svall je piriformis, pod nimz vede sedaci nerv, a pokud je oblast
téchto svalll ztuhld a slepend, dochazi Casto k bolestem v dolni ¢asti zad i k drazdéni
samotného sedaciho nervu. A proto je tfeba udrzovat tuto oblast neslepenou a funkéni.
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UVOLNENI A HYDRATACE OBLASTI KYCLI - jezek
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Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — sedneme si jednim sedacim hrbolem na jezka (obr. 14). Kolena pokréena, té&lo
natoCeno na stejnou stranu sedaciho hrbolu, ktery je na jezkovi.

PROVEDENTI 1 — uvoliiujeme vée kolem dokola sedaciho hrbolu véemi sméry. Pohybujeme se
velice pomalu. Pokud objevime misto s vétSim napétim, zlstaneme na ném a pockame, az se
bolest zredukuje na 30 % pdvodni.

OPAKUJEME - 3-4x kazdé misto, pak vSe provedeme na druhé strané.

PROVEDENTI 2 — od sedaciho hrbolu se pohybujeme pomalu smérem k horni ¢asti panve po
linii kalhotek a soucasné spodni dolni koncetinu spoustime doll do zemé a zvedame (obr. 15).
VSe velice pomalu a plynule dychame.

OPAKUJEME - 3-4x na kazdou stranu

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

UCINEK - ke sval@im v oblasti kycelniho kloubu patfi zevni rotatory ky¢le (obr. 13). Jednim z
problémovych svald je piriformis, pod nimZ vede sedaci nerv, a pokud je oblast téchto svalll
ztuhla a slepena, dochazi Casto k bolestem v dolni ¢asti zad ¢i k drazdéni samotného sedaciho
nervu. A proto je tfeba udrzovat tuto oblast neslepenou a funkéni. DlleZity je i pohyb spodni
dolni koncetiny — koleno dol a nahoru — dojte tim k odlepeni jednotlivych struktur v kycelnim
kloubu.
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PROTAZENI KYCLI — ZEVNI ROTATORY

: ez VWW. fdll rova.

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI - sed na zemi. Patef napfimena v NPP.

PROVEDENI 1 — levd dolni konletina zlistane nataZena a pravou pokré&ime v koleni a
chodidlo postavime z vnéjsi strany levého kolene. Levou pazi obejmeme pravé koleno a
vytahujeme jej Sikmo do stropu, zatimco pravy sedaci hrbol spoustime do zemé. Trup jde do
mirné rotace a pater se neustale vytahuje a zlistava v NPP obr. 1. V této pozici z0stavame na
8—10 hlubokych nadechd a vydech.

DECH - v pozici z0stdvame na 8-10 hlubokych nadecht a vydechti. Dech vedeme do dolnich
Zeber a bederni patere. Spojime tuto pozici s aktivaci panevniho dna a s vydechem si
uvédomime jeho aktivitu — z(Zeni prostoru mezi sedacimi kostmi, kostrci a sponou stydkou a
vtaZeni tohoto prostoru do sebe nahoru.

PROVEDENTI 2 - pokud ndm nase télo dovoli, m&Zeme levou dolni kon&etinu pokréit v koleni
obr. 2.

DECH - viz PROVEDEN 1

OPAKUJEME - vSe provedeme i na druhé strané.

DULEZITE — mame zde rotaci patefe a je opravdu nutnost udrZet péatef v napfimeni a
vytaZzeni, aby se nase ploténky nezdimaly. Pokud tuto pozici nase télo nezvladne, vybereme
nasleduijici variantu.

UCINEK - protaZeni zevnich rotatorli. Neleknéme se, pokud ucitime intenzivni protaZeni. Po

tomto protaZeni se ulevi i naSi pateri. Spojeni rotace patere a hlubokého dechu nam také
namasiruje a prokrvi vnitfni organy. Zaintegrujeme i panevni dno ©.
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PROTAZENI KYCLI — ZEVNI ROTATORY 2

. !
O P T T T TTTH g
NUNEND DENNNY QERRRE.Y

NASTAVENI - z pozice KOCKY — klek, ramena nad dlanémi a kolena nad ky&lemi

PROVEDENI - zanoZime levou dolni konéetiny, jdeme s ni ikmo za pravé chodidlo a
sklouzneme do sedu na pravou stranu panve. Celo podepreme o dlane, které mame pres
sebe obr. 2.

OPAKUJEME - na kazdé strané zlistavame v této pozici okolo 10 pomalych nadecht a
vydechd.

DOLEZITE - pokud nas nase télo nepusti do konecné pozice, vypodloZime si panev
jogovou cihlickou, malym mi¢em, srolovanou osuskou.

ZVOLIME JEDNU Z TECHTO VARIANT.
RESPEKTUJEME SVE TELO A POKUD NAS
NEPUSTI ANI DO JEDNE VARIANTY, NEVADI.
ZVOLIME SED NA ZIDLI S MIRNYM
PREDKLONEM S NAPRIMENOU PATERI obr. 3.

TAK LZE PROTAHOVAT V KANCELARI ©.

Obr. 3
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UVOLNENI A HYDRATACE DOLNICH KONCETIN —
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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 TRISEL DO ZANOZENI A ROTACE

Obr. 5
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Obr. 3 Obr. 4

VYCHOZI NASTAVENI - leh na biide, Celo poloZeno na dlanich, které jdou pres sebe. Patef
je napfimena a dolni koncetiny na Sifku kycelnlch kloubd.

PROVEDENT 1 - jeZka umistime pod pravou panevn| kost (modra hvézda na obr. 5 a pravé
chodidlo postawme na prsty, dopneme v kolem a otacime do vnitfni a vnéjsi rotace obr. 1-2.
OPAKOVAN; 8x na obou stranach velice pomalu a pravidelné dychame.

PROVEDENI 2 - jezka umistime do pravého tfisla (modré srdce na obr. 5) a provadime
zanozeni v kycelnim kloubu — bederni patef zlstava v napfimeni. Hlavice pravého kycelniho
kloubu se bori do jezka, jako by jej chtéla rozmacknout, a tim jde dolni koncetina do zanozeni.
Koleno je dopnuto a zpevnéno. Pokud ucitime horkost ¢i jinou nepfijemnost v trisle, jezka
trochu posuneme nebo na chvili prerusime cviceni.

OPAKUJEME - 8x na obou stranach velice pomalu a pravidelné dychame.

PROVEDENI 3 - jezek pod pravym tfislem (modré srdce obr. 5), pravou dolni koncetinu
pokrcime v koleni a bérec jde dovnitf a ven — provadime vnitini a vnéjsi rotaci v kycelnim
kloubu. Pohyb pripomina stérac. Pohybujeme se pomalu a nejdeme tzv. nadoraz! Panev je
stabilni! Obr. 3 — 4.

OPAKUJEME - 8x na obou stranach velice pomalu a pravidelné dychame.

DULEZITE - celou dobu je patef v napfimeni, panev stabilni. Pohyb dolni konéetiny vychazi z
kycelniho kloubu a neprendsi se na panev ani bedra. Vzdy udélejte jednu stranu a pred dalsi
porovnejte ucinek a jak se citite vleze na briSe po propracovani jedné strany, nez prejdete na
stranu druhou. Vybereme si pouze jednu z téchto 3 variant, ktera nam vyhovuije.

UCINEK - dojde k uvolnéni tfiselné oblasti v ndvaznosti na kycelni kloub. Uvolni se rozsah do
zanozeni, ktery nam v dnesni dobé sedavé chybi.
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UVOLNENI KYCELNICH KLOUBU DO ROTACE

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3
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Obr. 4 : Obr. 5

NASTAVENI - sed, doIni konéetiny pokréeny v kolenou a chodidla na vétsi $itku nez je
panev. Trup napfimeny, mirny naklon vzad, opora o horni koncetiny obr. 1.

PROVEDENTI 1 — preta¢ime kolena stfidavé do stran, jedno koleno jde dovnitf, druhé ven
stranou. Dbame na to, ze panev se pohybu neucastni. Pohyb jde pouze pres kycelni klouby a
v kloubu nic nepacime, jdeme pouze prijemny rozsah a ne tzv. nadoraz obr. 1-3.

PROVEDENI 2 — za¢neme PROVEDENI 1 a pokracujeme v pohybu panve pres kycelni kloub
a rotaci trupu jako na obr. 4-5.

DULEZITE — nikdy nejdeme za bariéru, nechavame v kloubu prostor, patef je neustéle v
naprimeni. Respektujeme své télo a jeho rozsah.

UCINEK - rozpohybovéni kycelniho kloubu — hlavice ky&elniho kloubu véci jamce v panvi.
Pohyb v kycelnim kloubu je pro néj uzdravujici. Dochazi k vyzivé a latkové vyméné.
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PANEVNI MOST — misto valce Ize pouzit jakoukoli ty¢ ©

NASTAVENI 1 - viz pozice — NPP, pénovy vélec poloZime do
tfisel, paze polozime malikovou hranou na konce valce obr. 1.

PROVEDENTI — 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, kostrc¢
ke sponé pres aktivitu panevniho dna a svalll spodniho bficha,
zadek je volny, bederni pater se prodluzuje. Po vyCerpani tohoto
rozsahu zaciname vyijizdét panvi nahoru proti odporu pénového
valce a odvijet patef od podlozky smérem vzhlru, zatimco hrudni
pater se bori 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 Casti hyzdovych svald. S
vydechem se pomalu vracime zpét, obratel po obratli, jako
bychom pokladali perly do sametové krabicky, zadny tlak do
obratld. Soustfedime se spiSe na délku nasi patefe obr. 1-3.
Hlidame postaveni dolnich koncetin a chodidel — viz NPP.

OPAKUJEME - 8-10x

DECH - dech je moZzno ménit. S nadechem jdeme nahoru a dol{
a tak podporime uvolnéni napéti v bederni patefi.

PROVEDEDNI 2 — po vyrolovéni zlstdvdme s panvi nahote a
stfidavé vytahujeme pravou a levou dolni koncetinu do dalky.
Dbame na stabilitu panve a bederni patefe. Pfi zdvihu dolni
koncetiny z{stavaji obé tfisla v kontaktu s pénovym valcem. Po
kazdém vystfidani srolujeme dold a opét nahoru a opakujeme
(40br. 4-5.

OPAKUJEME - 6-8-10x

UCINEK - PANEVNI MOST je skvély cvik pro rozpohybovani panve vidi kycelnim kloub&m a
bederni patere. Pokud k nému pfidéme zdvih dolni koncetiny, trénujeme stabilitu panve a
bederni patere, silu hyzd'ovych svall a svalll na zadni strané stehna. coZ nase télo potfebuje.

DULEZITE - pokud nés pii pohybu panve nahoru néco drdzdi v bederni pétefi, vyzkoudime
variantu nahoru bez rolovani a rolujeme jen po cesté dold. Pokud to nepomiZze, zvedame
panev a pokladame bez rolovani. Pokud ani toto nepomize, cvik vynechame a misto toho si
uvolnime na pénovém valci kycelni klouby. DalSim rizikem jsou Casté kifeCe na zadni strané
dolnich koncetin. Ty eliminujeme zménou postaveni chodidel. Bud' je posuneme bliz k panvi,
nebo dal. Kreci se nebojime, tréninkem za ¢as zmizi.
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STRIDAVE PROTAHOVANI DOLNICH KONCETIN PO
ZEMI

Obr. 2

NASTAVENTI — lehneme si na podloZce tak, at’ se paty dotykaiji konce podlozky, pozice — NPP,
rucnik pod bederni patefi, konce ru¢niku drzime v dlanich, lokty ohnuté a spocivaji na zemi.
Rucnik se jen zlehka dotyka bederni patere. Aktivni brisni sténa se snazi udrzet bederni pater
lehce zaborenou v ruéniku. Pater stale v NPP. Hrana podlozky nam slouzi jako zarazka,
abychom se vraceli na stejné misto a nezplisobovali si svalovou dysbalanci obr. 1.

PROVEDENT 1 - stfidavé po zemi protahujeme pravou a levou dolni koncetinu, jako bychom
byli v béZecké stopé, pater zlstava ve své NPP a bederni pater je stale v kontaktu s ru¢nikem.
Pokud pri protahovani neudrzime v neutrdlni pozici bederni patef, dolni koncetinu
nedopneme. Protahujeme jen tak daleko, pokud udrzime pater v NPP. Po stejné draze vracime
dolni koncetinu zpét na plvodni misto obr. 1-"2).

DECH - vyzkouSime oba zplsoby — s nadechem do ru¢niku protahujeme a s vydechem se
vracime ¢i naopak. Zvolime jednu variantu, u které se citime stabilné&jsi.

OPAKOVANI - 8-10-12x na kazdou dolIni kon&etinu

DUOLEZITE - dbdme na napfimenou péatef, pozici beder, kréni pater je volnd a ramena jsou
spusténa do podlozky.

UCINEK - naudit se pohyb do protaZeni dolni koncetlny bez souhybu v bederni patefi. Pohyb
je pres kyceIn| kloub a koleno. Je treba, aby pracoval nas HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM a
tim byla zaruCena ochrana a napfimeni nasi patere. UCIME SE CHODIT A MIT STABILNI
PANEV A BEDRA.
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STRIDAVE PROTAHOVANI DOLNICH KONCETIN

PROVEDENI 1 - z pozice — NPP obr. 1 zvedneme pravou dolni koncetinu, koleno nad kycelni
kloub pfi zachovani naprimeni patere obr. 2, protdhneme dolni koncetinu do dalky pod uhlem 45
stupnd obr. 3, vracime koleno nad kycel a pokladame chodidlo na stejné misto. Zopakujeme vse
od levé dolni koncetiny.

PROVEDENI 2 — pokud méme dostatecné pevny stred téla, provadime cvik do stfidavého
protahovani dolnich koncetin z pozice TABLE TOP — leh na zadech v NPP a obé dolni koncetiny
jsou nahore — kolena nad kycelnim kloubem, pod kolenem Uhel 90 stupni obr. 4-5.

OPAKOVANI - 8-10x na kazdou dolni koné&etinu

DULEZITE — dbdme na napfimenou patef, pozici beder, kréni patef je volnd a ramena jsou
spusténa do podlozky.

UCINEK - nautit se pohyb do protaZeni dolni konZetiny bez souhybu v bederni patefi. Pohyb je
pfes kycCelni kloub a koleno. Je treba, aby pracoval nas HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM a tim
byla zaruCena ochrana a napfimeni nasi patere. UCIME SE CHODIT A MIT STABILNI PANEV A
BEDRA.
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KOCKA — STABILITA LOPATEK — COUVANI

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI - pozice KOCKY — dolni kondetiny na Sitku kycelnich kloub& v paralelnim
postaveni, kolena pod kycelnimi klouby, dlané pod rameny, treti prst, loket, rameno pod
sebou. Pater je v naprimeni ve své NPP, aktivni bficho i zada, ramena do Sifky, narty nohou
jsou zaboreny do podlozky, kolena jako by se chtéla od zemé odlepit obr. 1.

PROVEDENTI — piedstavme si na temeni hlavy beranidlo, kterym chce probofit prot&jsi sténu,
kostr¢ oproti tomu chce jit na opacnou stranu. Uvédomime si lopatky, které se roztahuji do
stran jako kridla a chté&ji couvat dozadu, smérem k panvi, hlava se ale vytahuje opacnym
smérem. Jednou vitézi lopatky a télo couva ve své NPP dozadu, pak vitézi beranidlo a télo se
vraci do svého vychoziho postaveni obr. 2.

OPAKUJEME - 8-10x a plynule dychame.

DULEZITE — na pozici panve pfi pohybu dozadu a dopredu, kiizova kost miti stale do dalky a
sedaci hrboly se pohybuji rovnobézné s podlozkou, hlidame pozici hlavy a kréni patere.

UCINEK - posilujeme stied téla, stabilizujeme ramenni klouby a lopatky, mobilizujeme
kycelni kloub.
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KOCKA — PLAVANI — POSILENi DO ZANOZENi

Obr. 3 | Obr. 4

NASTAVENI - pozice KOCKY — dolni konéetiny na $itku ky&elnich kloubl v paralelnim
postaveni, kolena pod kycelnimi klouby, dlané pod rameny, treti prst, loket, rameno pod
sebou. Pater je v napfimeni ve své NPP, aktivni bricho i zada, ramena do Sirky, narty nohou
jsou zaboreny do podlozky, kolena jako by se chtéla od zemé odlepit obr. 1.

PROVEDENT - stfidavé vysunujeme dolni konéetinu po zemi a aZ pak ji zvedame do vysky
kyCelniho kloubu, pfitahujeme patu k panvi, protAhneme a dopneme koleno, vracime
koleno pod kycelni kloub obr. 1-4.

OPAKUJEME - 8-10x na kazdou dolni koncetinu

DOLEZITE - pétef neustdle v NPP, na pozici hlavy, kréni patef v prodlouzeni hrudniku,
pozice pravé a levé poloviny panve zlstava ve stejné vysSce pfi pohybu dolnich koncetin,
kolena mifi stale do podlozky, pri pohybu se nevytaci dolni koncetina do strany. Hlidame
nastaveni panve a beder. Nedochazi k prohnuti v bederni pateri ¢i posunu panve do strany
nebo vytoceni do strany.

UCINEK — naudit se zanoZovat v ky&elnim kloubu, dileZité pro chizi, posileni do zanoZeni
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UVOLNENI KYCELNICH KLouBUO

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3

NASTAVENTI - lehneme si na zada, kolena pokré&ime na $itku kycelnich kloub@ a pénovy vélec
vsuneme mezi panev a paty. Zvedneme panev, pénovy valec vsuneme pod panev a postupné
zvedneme do stropu obé dolni koncetiny. Chodidla jakoby postavime na strop. Valec je pod
panvi a pozice patere je v NPP obr. 1. Pomalu roznozime dolni koncetiny do takové Sitky, kde
nas nase télo pusti. Dbame na to, aby v kycelnim kloubu pfi roznozeni zlstala jeSté néjaka
vlle a my nebyli tzv. nadoraz obr. 2.

PROVEDENT - z roznoZeni pomalu pretacime pomysinou vrtuli, jedna dolni koncetina jde
dopredu k hlavé, druhd dozadu a opacné tam a zpatky. Postupné pllkruhy zvétSime a dolni
koncetiny se zkfiZi, jdou pres stred (obr. 2-3.

OPAKUJEME - 8-10x na kazdou dolni koncetinu

UCINEK - uvolnéni ky&elnich kloub, protaZeni zadni a boéni strany dolnich koncetin

DOLEZITE - stdle dbdme na pozici patefe, kterd je v NPP. Panev je pfi pohybu dolnich
koncetin stabilni, stred téla je pevny a panevni dno aktivni.
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PROTAZENI HORNI CASTI ZADNI STRANY DOLNICH
KONCETIN A FLEXORU KYCELNICH KLOUBU

i HE
borslf

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — lehneme si na zada, kolena pokréime na $itku ky&elnich kloubl a pé&novy vélec
vsuneme mezi panev a paty. Zvedneme panev, pénovy valec vsuneme pod panev.

PROVEDENI - piitdhneme levou dolni koncetinu k bradé a pravou po zemi suneme co
nejdal, ale prsty u chodidla budou stale na podlozce. Levé koleno pfitahujeme k bradé a pravé
koleno vytahujeme opacnym smérem, jako by se kolena chtéla rozejit od sebe. Z{stdvame na
8 nadechl a vydechl a pak zopakujeme od druhé dolni koncetiny.

UCINEK - protazeni horni ¢asti zadni strany dolnich koncetin, kterd ovliviiuje postaveni
panve a flexorl kycelnich kloub(, které jsou od Castého sezeni vétSinou stazeny.

DUOLEZITE - dbdme na napfimenou pétet, hlidéme osu dolni koncetiny — kycelni kloub,
koleno a druhy prst u chodidla jsou v jedné ose.
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UVOLNENI SVALOVYCH A FASCIOVYCH STRUKTUR NA
STEHNE A V KYCELNIM KLOUBU, USAZENI HLAVICE
KYCELNIHO KLOUBU

)

Obr. 1

Obr. 2

NASTAVENI - viz pozice 100 — NPP, zvedneme pravou dolni kondetinu, koleno nad kycelni
kloub, stehno polozime do rucniku, jehoz konce drzime v dlanich, lokty mame na zemi. Stehno
spociva svou vahou v rucniku obr 1.

PROVEDENI — levou dlafi tdhneme k bradé a maso stehenni kosti se tim zacne stacet do
vnéjsi rotace, koleno je stale nad kycelnim kloubem, Pak pravou dlan tahneme k pravému
rameni @ maso na stehné rotuje do vnitfni rotace v kycelnlm _kloubu. Postupné pfidame
protahovani dolni koncetiny do dhlu 45 stupiili nad zemi pfi VNITRNIM STACENI MASA obr. 2
a KRCIME PRI VNEJSI ROTACI. Postupné se zacne s masem stacet i stehenni kost a celd dolni
koncetina.

OPAKUJEME - 8x na kazdou dolni koncetinu

DUOLEZITE — dbdme na to, aby stehno a ru¢nik mezi sebou nepodkluzovaly, ale maso na
stehné se hybalo vUci stehenni kosti a kycel — koleno — druhy prst byly stale v ose. Tim pravé
dojde k efektu Zdimani, ktery nam uvolni a rozlepi vSechny struktury a vrstvy. Dolni konCetina
se do protaZzeni pohybuje stale paralelné jako v béZecké stopé. POZICE PANVE STALE
STABILN{!!

UCINEK - uvolnéni a rozlepeni fascii stehna, zevnich rotatorl kycle, uvolnéni dolniho Uponu
flexoru kycelniho kloubu
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POZICE NA BOKU — SIDE KICK — POSILENI KYCELNIHO

KLOBU
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Obr. 3

Obr. 4

NASTAVENI — lehneme si na bok, dolni koncetiny
jsou pokrcéeny, kolena pred kyclemi, pater v napfrimeni,
ramena a kycelni klouby nad sebou. Pod hlavu
podlozime rucnik, spodni horni koncetina je pokréena
v lokti pred télem a horni pést je oprena o loketni
jamku kvdli Sifce ramen obr. 1.

PROVEDENTI — zvedneme horni koncetinu, koleno vy3
nez pata, jsme v malé vnéjsi rotaci v kycelnim kloubu.
Postupné protahujeme dolni koncetinu do mirného
zanozeni ve vysce kycelniho kloubu a jdeme mirné
kolenem niz nez pata, dolni koncetina jde do vnitini
rotace, pata mirné stoupa vys nez koleno. Ze zanozeni
se vracime a postupné kréime koleno a jdeme do
vnéjsi rotace, koleno stoupa a pata jde niz nez koleno
obr. 2—4.

OPAKUJEME - 10-20x na kazdou stranu. Pohyb
pfipomina lezatou osmicku.

DUOLEZITE - péter stdle v NPP, bfidni svaly pracuij,
pohyb v kycelnim kloubu se neprenasi do bederni Ci
hrudni patere.

UCINEK - posileni svalll kolem kycelniho kloubu

Copyriting 2019 www.martinafallerova.cz 24



DREP — SQUAT

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — STOJ — dolni koncetiny na &itku ky&elnich kloub@, chodidla v paralelnim
postaveni, druhy prst mifi dopredu, vaha téla je rozlozena mezi zevni hranu paty, malikové
brisko a druhy prst. Druhy prst, koleno a kycelni kloub jsou nad sebou. Ru¢nik dame kolem
stehna a konce chytneme do dlani jako na obr. .

PROVEDENT - jdeme do diepu s napfimenou pétefi, kolena zlistavaji nad kotnikem, sedaci
kosti jdou dozadu a tahneme k bradé vnitfni stranu rucniku. Citime, Ze maso na stehné se
sta¢i do vnéjsi rotace, ale koleno je stale nad druhym prstem a pri cesté do stoje je rucnik
volny obr. .

OPAKUJEME - na kazdou stranu zopakujeme 6x. Pak udélame jesté dalSich 6 opakovani bez
rucniku a sledujeme, Ze pokud jdeme do dfepu, je nutné stacet stehna v kycelnim kloubu
mirné do vnéjsi rotace, aby koleno mifilo stale dopredu a nestacelo se.

DOLEZITE - pohyb neni velky. Je tfeba stale dbat na to, aby druhy prst, koleno a kycelni
kloub byly nad sebou.

UCINEK- naudit se zacentrovat dolni koncetinu pii rliznych ¢innostech. Seddme & vstavame

ze zidle, chlize do schodl ¢i ze schodl. Na tento stereotyp diepu je tfeba myslet pfi dennich
¢innostech. Ochranime tak nase kolena.
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STOJ NA JEDNE DOLNI KONCETINE

(A

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3

NASTAVENI — STOJ - dolni koncetiny na &itku kycelnich kloubd, chodidla v paralelnim
postaveni. Druhy prst, koleno a kycelni kloub jsou nad sebou. Vaha téla rozdélena mezi zevni
hranu paty, malikové brisko a druhy prst.

PROVEDENI - ze stoje na dvou chodidlech odleh&ime pravou patu a postavime se plnou
vahou na levé chodidlo, pupek jako bychom chtéli premistit nad stojnou dolni koncetinu, levy
sedaci hrbol spustime k paté a pritdhneme ke kostrci a tim zastfeSime hlavici kycelniho kloubu
stojné dolni koncetiny a zaktivuje se panevni dno na levé strané. Ucitime aktivni ryhu pod
hyzd'ovym svalem.

OPAKUJEME - 8-10x na kaZzdou stranu

DOLEZITE - pfi prenaseni vahy dbdme na napiimeni patefe, stabilitu kotniku, osu dolni
koncetiny — druhy prst, koleno, kycel nad sebou. Pfi stoji na jedné dolni koncetiné zlstava
panev stabilni, bok nam nevyjede stranou.

UCINEK — NAUCIT SE CHODIT A MIT KYCELNI KLOUB ZASTRESENY A STABILNI. To ovlivni i
funkci kolene a kotniku.
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DOPORUCENI DO DENNICH CINNOSTI

Stojime vZdy na dvou dolnich koncetinach, pfeSlapujeme.

VYVARUJEME SE STANI NA JEDNE KYCLI, DO KTERE SE CASTO SVEZEME .

Sedime na dvou sedacich kostech a dolni koncetiny jsou v paralelnim nastaveni na Sirku
kyCelnich kloubd. L ) 5

VYVARUJEME SE SEZENI S PREKRIZENYMI DOLNIMI KONCETINAMI ¢i jako na.

Pfi chlzi do schod( se na stojné noze vytahneme  jako
v poslednim cviku.

Vyuzivame plny radius pohybu kycelniho kloubu, lezeckad sténa ¢i vis hlavou doll na
détskych hfistich jsou TOP ©.

Casto se protahujeme, uvolfiujeme — viz cviky.

Pokud je v kloubu prostor a pohyb, dochazi k prokrveni, vyzivé a odvodu toxind.

www.martinafallerova.cz www.martinafallerova.cz
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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
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