JAK'NA ...

RAMENNI 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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RAMENNI KLOUB - EVOLUCE

Diky evoluci jsme se z opory Ctyrech koncetin postavily na dvé tzv. dolni koncetiny a druhé
dvé tzv. horni koncetiny se staly volné a miiZzeme je pouzivat k obsluze svého téla a praci. U
¢tyfnozcl byl hrudnik Gzky a hluboky. Lopatky byly umistény po stranach. S napfimenim
se hrudnik rozsiril do stran a lopatky se posunuly do roviny zad a jamka
ramenniho kloubu je nyni umisténa po stranach téla, a to umoznilo zvétseni
rozsahu pohybu nasi horni koncetiny.

Kdyz dité prichazi na svét ma hrudnik vice hlubsi nez SirSi a lopatky po stranach, aby proslo
porodnimi cestami. Diky natahovani, mavani, podpirani, paseni konickd, lezeni po 4, atd
rozviji svj hrudni koS do Sitky a lopatky se presouvaji s bocni strany téla dozadu. Pro
spravné postaveni lopatek je ddleZité napfimeni nasi patefe. Bez napfimeni nelze docilit
spravnou funkci lopatky.

Ramenni kloub spojuje ruku a pazi s trupem a panvi. Jsou na néj kladeny velké pozadavky.
Potrebujeme velkou mobilitu a zaroven silu a stabilitu. Oproti kycelnimu kloubu,
ktery ma mensi mobilitu a daleko vétsSi kosténou, vazivovou a svalovou oporu je ramenni
kloub velice kiehky. Je zavisly na spravné funkci vSech svall, které s lopatkou souvisi. Ty by
méli vytvorit rovnhomérnou pavucinu, ve které je ramenni kloub vycentrovany.

V dnesni dobé sedavé se nase téla borti jako domecek s karet a problémd s ramennim
kloubem pribyva.

Na obrazcich dole vidite fasciové propojeni dlané — paze — ramene — hlavy - hrudniku —
panve. V naSem téle vSe souvisi se viim. Proto je velmi dllezité si uvédomit zakladni
pravidlo. PROBLEM NEI\‘l,]'I TAM ,KDE ",I'O VBOLI, ALE KOUKEJME SE NA CELE TELO.
PRICINA BOLESTI JE CASTO UPLNE NEKDE JINDE. Problém v ramennim kloubu tak
mdze ovlivnit karpalni tunel, loket, kréni pater.

Pojdme se tedy seznamit s nasim ramenem, abychom mu porozuméli a byli k nému
ohleduplini a mohli si sami uvédomit, které pohyby a pozice mu Skodi i prospivaiji.

‘ =///] HLUBOKA FASCIE
FASCIE HQ g_-f L= S HORNi KONCETINY
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RAMENNI KLOUB — TROCHA ANATOMIE - KOSTI

Obr. 2

Ramenni kloub je spojeni kli¢ni kosti, lopatky a hlavice pazni kosti. Jamka pro hlavici
kosti pazni je umisténa na bocni strané lopatky a je velice mélka, a proto je ramenni kloub
tak Casto problémovy. Kloubni spojeni klicni kosti a hrudni kosti je jediné misto, kde je
ramenni pletenec ukotven na nasi kostru. Z toho je vidét, Ze ramenni kloub je velice
nestabilni a zavisly na spravné funkci vsech svali okolo né&j. Predstavme si lopatku
jako by byla umisténa v pavuciné svalll, a aby byla vycentrovana a vse fungovalo jak ma3,
je ddlezitd souhra vSech sval okolo. Pokud je jeden slaby, dalsi zkraceny, lopatka se tak
dostava do Spatného postaveni, a tim je ovlivnéna cela funkce horni koncetiny a zadélano
na problém.

Jednim s dalSich problém{ mize byt tvar acromionu (obr. 3 ). Pod vazem, ktery spojuje
acromion a coracoid process prochazi Upony dvou svall ( dlouhda hlava bicepsu a
nadlopatkpvy sval ), a pokud je lopatka ve Spatném postaveni, mame dlouhodobé Spatny
pohybovy stereotyp a k tomu se pfida i tvar acromionu B,C je na priser zadélano. Upony
vySe zminénych svalll pak nemaji dost mista a pfi pohybu horni koncetinou se mohou
uskripnout, drazdit, vznika zanét a problém je tady. Tomuto problému se fika
IMPINGEMENT SYNDROM obr.5.

VNITRN| svmoihquv

PRILEPENA NA ZEBERNICH,

Obr. 4

Obr. 5
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RAMENNf KLOUB — TROCHA ANATOMIE — SVALY NA
PREDNI STRANE

by (VW)
N VELKY OBLY
ey
KYVAC HLA }\,;g\ PODLOPATKOVY

NS>

Obr. 1 | Obr. 2

Dominantnim svalem na predni strané ramene je VELKY PRSNI SVAL ( obr. 1 ) — probiha od
Zebernich obloukd, kde se potkava s pfimym bfisSnim svalem, hrudni kosti, kli¢ni kosti a tyto tfi
Casti se pred pazni kosti pfetoCi a upinaji se na pazi. Proto je zodpoveédny hlavné za pohyby
horni konCetinou a tvofi pfedni cast ( Fasu ) podpazni jamky. Pod nim je schovany MALY
PRSNI SVAL (obr. 2), ktery jde od Zzebernich oblouk{ a upina se na vybézek lopatky ( coracoid
process — koukni na predeslou kapitolu — TROCHA ANATOMIE — KOSTI ). Tento maly prsni sval
pohybuje lopatkou, tahne ji nahoru a dopredu a velice casto je zkraceny, a tim
zplsobuje mnoho problémi s ramennim kloubem. Jeho Upon na vybézku lopatky se
potkava s Upony svalu, ktery jde z vnitfni strany pazni kosti a s Gponem kratké hlavy bicepsu,
ktery zaCina na vnitfni strané predlokti pod ohybem v lokti. Dlouha hlava bicepsu jde z vnéjsi
strany paze a Upon prochazi zlabkem v hlavici pazni kosti, jde do kloubu a upind se v jamce
pazni kosti. ( viz. IMPINGEMENT SYNDROM ).

BICEPS je urcujici skoro pro vSechny lidské Cinnosti. Je zodpovédny za vSechny pohyby v lokti.
Ruka k Ustlim, abychom se najedli ¢i napili, ruka na volant, k pocitaci, noSeni véci, lezeni apod.
Z tohoto vyctu je vidét, ze biceps je neustdle v dnesSni dobé namahan a pokud se vSechny
kosténé casti ramenniho kloubu nenachazeji na svém misté, je na problém zadélano.

Pokud jsou svaly na predni strané ramenniho kloubu a biceps stazeny, ovlivni i cévni
a nervovy systém v celé horni koncetiné, jak je vidét na obr. 3. a 4. Proto i problémy s

VIV

ramene.

Obr. 3 e ) Obr. 4
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RAMENNf KLOUB — TROCHA ANATOMIE — SVALY NA
ZADNI STRANE

. NADHREBENOVY
DELTOVY SVAL

Mohutnym svalem na zadni strané je Siroky sval zadovy — jde od panve pres cela
zada, lopatku a upina se na vnitrni strané pazni kosti a jeho zkraceni ovlivni pohyb
horni koncetiny v ramennim kloubu, ¢ pohyb horni koncetiny se prenese do zad. Tady
vidime, Ze pokud tento sval neni elasticky ovliviiuje nam jak zada, tak ramenni kloub.
TRAPEZOVY SVAL probihd od Sije, hrudni patere k lopatce. Vyrovnanost jeho tahu
nahoru, ke stiedu i dolii ovlivni postaveni lopatky.

Postaveni lopatky ovlivni také ZDVIHAC LOPATKY, ktery jde od vnitini hrany lopatky k
lebce. Pokud je zkraceny, tahne stranu lopatky u patere nahoru a tim vnéjsi strana
lopatky pada dolii a je zadélano na IMPINGEMENT SYNDROM. ]
MEZILOPATKOVE SVALY tahnou lopatku k patefi a nahoru a protihracem je PILOVITY
SVAL, ktery se upind na vnitfni strané lopatky jde dopfedu na Zeberni oblouky . Na
vyrovnanosti tahu téchto svalli zavisi, jestli nam lopatky vzadu odstavaji Ci
krasné lezi na hrudnim kosi.

V hloubce vidime dalsi svaly, které jdou z lopatky na pazni kost. Mezi nimi se propléta
hlava TRICEPSU a spolecné s SIROKYM SVALEM ZADOVYM tvori zadni cast (fasu )
podpazni jamky.

Pokud je podpazni jamka tzv. specend, neelastickd, vSe mezi sebou neklouze, maji svaly,
které zajist'uji pohyb horni koncetiny co délat a pékné se nadfou. To pak citime jako bolest v
ramennim kloubu.

Specena zadni Cast ovlivni také cévni a nervové zasobeni horni koncetiny jak je vidét na
hornim obr. vpravo.

Tady je vidét, Ze ramenni kloub je opravdu velice zranitelny, a proto bychom o néj
méli peCovat. V. momenté kdy se ozve bolestivosti ndm dava signal, ze néco neni v poradku
a méli bychom to respektovat, zamyslet se nad svym pohybovym stereotypem. Uvolnit
vSechny tkané, svaly, fascie, zacentrovat, posilit a zpevnit.

Pokud je pri¢inou Uraz, chce to opravdu kvalitniho fyzioterapeuta a dostatek casu na
rekonvalescenci. Ramenni kloub regeneruje pomalu a potfebuje dostatek casu.

Pokud budeme bolest ignorovat, pretézovat, prejde pretizeni v zanét, kde uz se tvori
vapenaté usazeniny a ty pak mohou drazdit Upony, nervy,...
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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 i na doraz v zadnych
kloubech.

Aby nas nase ramenni klouby poslouchaly, je tfeba také funkcni 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 nam NASE
RAMENA slouzila dlouho a dobre.

Pojdme se tedy naucit, jak na to...
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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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1/ ZAHRATI A ROZPOHYBOVANI LOPATKY

VYCHOZI NASTAVENI - stoj, sed na Zidli & zemi. Patef napfimime do NPP a vytdhneme se
za temenem hlavy do stropu. Dbame vzdy na to, aby panev byla v napfimeni jak pfi sedu Ci
stoji. Nad ni se nachazi hrudnik a hlava. Kontrola spravného nastaveni je ucho, rameno a
kycelni kloub nad sebou. Pro kontrolu si mizeme stoupnout, sednout ke zdi, rdmu dvefi, nebo
si za triko vsunout nasadu od kostéte. Klicni kosti prodlouil'me do Siroka, a kdyby byly kli¢ni
kosti lamely Zaluziji, chtély by jsme je otevrit a pustit vice svétla pod ramena. Ramena se
trochu nadnasi nad télem. NETLACIME je silou dol{. Tento pocit si vyzkousime, kdyz si ddme
ruce do kapes, lokty roztahujeme silné do stran a tahneme dopredu — tim se ramenni kloub,
respektive hlavice pazni kosti, posune dozadu pod linii ucha a lopatka se tahem lokt{ do stran
natoci do stran jako kfidla pred odletem - to je pro rameno velka uleva a pro lidi s problémy
v ramennim kloubu ¢i pretizenymi trapézy odpocinkova pozice.

PROVEDENI - stfidavé vytahujeme pravou a levou lopatku dosiroka nahoru a dosiroka
spoustime dold. Dbame na to, aby se rameno pohybovalo stidle pod uchem a pohyb
provadime jemné a nikdy nejdeme do maximalnich rozsahd ani nahoru ani dold.

OPAKUJEME - 6 — 8x na kazdou stranu. Pokracujeme-li cvikem KRAUL, opakujeme pouze 2
— 3x na kazdou stranu

DAVAME POZOR - pétef je stale napfimend, rameno se pohybuje v roviné ucha a paze v
roviné bocniho Svu naseho trika. Pohyb provadime jemné a nikdy ne silové. Radéji tento
pohyb provadime pred zrcadlem, abychom se vidéli a vSimli si chyb.

CIL — uvoInéni napéti v oblasti trapéz{i a rozpohybovani lopatky vac&i Zebernim obloukim

DENNI CINNOSTI - kdykoli b&hem dne, v kanceldfi u pocitace, auté si na tento cvik
vzpomene.
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2/ KRAUL

VYCHOZI NASTAVENI - stoj, sed na Zidli & zemi. Patef napiimime do NPP a vytdhneme se
za temenem hlavy do stropu. Dbame vzdy na to, aby panev byla v naprimeni jak pfi sedu Ci
stoji. Nad ni se nachazi hrudnik a hlava. Kontrola spravného nastaveni je ucho, rameno a
kyCelni kloub nad sebou. Pro kontrolu si mdZzeme stoupnout, sednout ke zdi, rdmu dvefi, nebo
si za triko vsunout nasadu od kostéte. Klicni kosti prodlouzime do Siroka, a kdyby byly klicni
kosti lamely Zaluziji, chtély by jsme je otevfit a pustit vice svétla pod ramena. Ramena se
trochu nadnasi nad télem. NETLACIME je silou doll. Tento pocit si vyzkousime, kdyz si dame
ruce do kapes, lokty roztahujeme silné do stran a tahneme dopredu — tim se ramenni kloub,
respektive hlavice pazni kosti, posune dozadu pod linii ucha a lopatka se tahem loktd do stran
natoCi do stran jako kFidla pred odletem - to je pro rameno velka Uleva a pro lidi s problémy
v ramennim kloubu ¢i pretizenymi trapézy odpocinkova pozice

PROVEDENI - stfidavé pohybujeme pravou a levou lopatkou doSiroka nahoru a sto¢ime
dopfedu doll k hrudni kosti za pomoci paze a zpét tdhneme lopatku doSiroka nahoru a
dozadu do linie pod uchem dold. Pohyb pfipomina kraul dopfedu a znak pfi pohybu zpét. Pri
pohybu dopredu se pater v horni ¢asti vyhrbuje a kréni pater a hlava tento pohyb doprovazi.
Pri pohybu lopatky a ramene zpét se patef a hlava vraci do napfimeni. Pohyb nejdfive
provedeme v malém rozsahu a postupné prohlubujeme a zvétSujeme. V zabaleni si
uvédomime nadech do hrudniku a bederni Casti.

OPAKUJEME - 3 — 4X na kazdou stranu

DAVAME POZOR - . Pohyb provadime jemné a nikdy ne silové. Radé&ji tento pohyb
provadime pred zrcadlem, abychom se vidéli a vSimli si chyb.

CIL — uvolnéni napéti v oblasti trapézl a rozpohybovani lopatky vaci Zebernim oblouk@m.
Uvolnéni hrudni a bederni Casti patere.

DENNI CINNOSTI — kdykoli béhem dne, v kanceldfi u pocitace, auté si na tento cvik
vzpomene. Uvolni se tim napéti a ztuhlost vznikla béhem statického sedu pri praci v kancelari
Ci fizeni auta.
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3/ PREDPAZENI A ZAPAZENI

VYCHOZI NASTAVENTI - stoj, sed na Zidli & zemi. Patef napfimime do NPP a vytdhneme se
za temenem hlavy do stropu. Dbame vzdy na to, aby panev byla v napfimeni jak pfi sedu Ci
stoji. Nad ni se nachazi hrudnik a hlava. Kontrola spravného nastaveni je ucho, rameno a
kyCelni kloub nad sebou. Pro kontrolu si mdzeme stoupnout, sednout ke zdi, rdmu dvefi, nebo
si za triko vsunout nasadu od kostéte. Klicni kosti prodlouzime do Siroka, a kdyby byly klicni
kosti lamely Zaluziji, chtély by jsme je otevfit a pustit vice svétla pod ramena. Ramena se
trochu nadnasi nad télem. NETLACIME je silou dold. Tento pocit si vyzkousime, kdyz si ddme
ruce do kapes, lokty roztahujeme silné do stran a tahneme dopredu — tim se ramenni kloub,
respektive hlavice pazni kosti, posune dozadu pod linii ucha a lopatka se tahem loktd do stran
natoCi do stran jako kFidla pred odletem - to je pro rameno velka Uleva a pro lidi s problémy
v ramennim kloubu ¢i pretizenymi trapézy odpocinkova pozice.

PROVEDENI — paZe vedeme do predpaZeni a dlané otacime do stropu — provadime vnéjsi
rotaci paze v ramennim kloubu, rameno zlstava pod uchem a na svém misté. Paze vedeme
do zapazeni a pretac¢ime dlanémi dozadu — provadime vnitfni rotaci pazi v ramennim kloubu,
hlavice pazni kosti zlistava na svém misté vzadu — nevyskoci dopredu.

OPAKUJEME - 8x

DAVAME POZOR - . Pohyb provadime jemn& a nikdy ne silové. Rad&ji tento pohyb
provadime pred zrcadlem, abychom se vidéli a vSimli si chyb. Pohyb pazi vychazi z ramenniho
kloubu. Pohybuje se paze, lopatka a klicni kost zlstava punktum fixum. Pfi pohybu paZze
dopfedu — hlavice pazni kosti malilinko couvne dozadu a pada doll, pfi pohybu paze do
zapazeni — hlavice pazni kosti zlistava vzadu.

CiL A DENNI CINNOSTI - Rozpohybovat rameno. Naucit se izolovany pohyb paZe v
ramennlm kloubu bez souhybu v péatefi & posunu ramene vpred. TOTO JE DULEZITY

DENNI STEREOTYP — ruka na stil, volant, podani ruky,...
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VYCHOZI NASTAVENTI - stoj, sed na Zidli ¢&i zemi. Patef napfimime do NPP a vytdhneme se
za temenem hlavy do stropu. Dbame vzdy na to, aby panev byla v napfimeni jak pfi sedu i
stoji. Nad ni se nachazi hrudnik a hlava. Kontrola spravného nastaveni je ucho, rameno a
kyCelni kloub nad sebou. Pro kontrolu si mizeme stoupnout, sednout ke zdi, ramu dvefi, nebo
si za triko vsunout nasadu od kostéte. Klicni kosti prodlouzime do Siroka, a kdyby byly klicni
kosti lamely Zaluziji, chtély by jsme je otevfit a pustit vice svétla pod ramena. Ramena se
trochu nadnasi nad télem. NETLACIME je silou dol{. Tento pocit si vyzkousime, kdyz si dame
ruce do kapes, lokty roztahujeme silné do stran a tdhneme dopredu — tim se ramenni kloub,
respektive hlavice pazni kosti, posune dozadu pod linii ucha a lopatka se tahem lokt{ do stran
natoCi do stran jako kridla pred odletem - to je pro rameno velka Uleva a pro lidi s problémy
v ramennim kloubu ¢i pretizenymi trapézy odpocinkova pozice.

PROVEDENTI — Dlani levé paZe obejmeme shora zapésti pravé paze, kterd je otocena dlani
dold. Predloktim pravé paze otacime vné — dlan nahoru, ale levou pazi pohyb pravé paze
brzdime a délame opacny smér. Citime jak kosti predlokti a svaly a Slachy predlokti se
pohybuji v opacném sméru. Pohyb zopakujeme i zpét do vychozi pozice. Tento pohyb nam
pripomina zdimani ¢i tzv. OHEN s mladych let. Postupné premist'ujeme levou dlan vys a vys,
az se dostaneme na biceps a triceps k podpazni jamce.

OPAKUJEME - 1 - 2x kazdou pozici ichopu a na celé pazi také 1 — 2 -3x podle ztuhlosti.
VSe zopakujeme na levé pazi.

DAVAME POZOR - . Pohyb provadime jemné a nikdy ne silové.. Pohyb paZi vychazi z
ramenniho kloubu. Pohybuje se paZe, lopatka a kli¢ni kost zlstava punktum fixum.

CiL A DENNI CINNOSTI — Rozpohybovat a odlepit od sebe jednotlivé vrstvy svald, fascii a

Slach. Dojde i k odplaveni toxin{ z tkani a prokrveni. Vyborny cvik do kancelare pokud citite
ztuhlost paze pfi dlouhodobé praci na pocitadi.
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TECHNIKA UVOLNENI

Technika je velice dllezitad. Aby doslo k uvolnéni napéti ve svalech a z fasciové tkané jsme
dostali toxiny, usazené zbytky latkové vymény a doslo také k hydrataci, je treba dodrzet nékolik
zasad.

Viyberte si pénovy valec, jehoz tvrdost odpovida Vasi télesné vaze a citlivosti. Tvrdost by
neméla vyvolavat prehnanou bolest ani pocit pohmozdéni ¢i modfiny.

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

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

Pokud pfi valcovani objevime bod s intenzivni bolesti, ale mlzeme u ni relaxovat, je tfeba na
daném misté zlstat 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 tfeba 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 dostate¢né prokrvit a uvolnit.

Nedoporucuji délat najednou celé té€lo, vyberme si vzdy jen cast. Mezi jednotlivymi
automasazemi je tfeba dodrzet rozestup 72 h. Pak tedy miizeme kazdy den navalcovat jinou
Cast téla.

Pri valcovani vzdy ucitime, ktera Cast téla je ve vétsim napéti a kterou budeme castéji
oSetrovat. Pozdé&ji pak bude stacit 1x tydné ¢i po pretizeni.

Tato valcovani provadime, pokud citime tenzi ¢i namozeni po néjakém stresu, stereotypni
praci Ci 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 krecové zily.
Pokud jsme po zlomenin&, mame problémy s kdzi 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 VALCOVANT MELO PRO NAS POZITIVN UCINEK!!!

POKUD TRPITE NEJAKYM DRUHEM AUTOIMUNITNIHO ONEMOCNENI, BERETE LEKY — VZDY
SE PORADTE SE SVYM OSETRUJICIM LEKAREM O VHODNOSTI TETO TECHNIKY.
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5/ UVOLNENI A HYDRATACE HRUDNI PATERE
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Obr. 1

Obr. 2

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

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

OPAKUJEME 3-4x velice pomalu a plynule dychame.

DULEZITE - 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 prfidat 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 nepfijemna, 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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6/ UVOLNENI A HYDRATACE OBLASTI RAMENNIHO
KLOUBU
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Obr. 3 Obr. 4

NASTAVENI — leh na boku, kolena pokré&ime pred sebe a pénovy vélec umistime pod podpazni
jamku. Spodni pazi pokréime, loket opfeme o zem a hlavu poloZime do dlané. Dbame na

napfimenou pater, 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. 7), 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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7/ UVOLNENI SVALO A HYDRATACE HORNI
KONCETINY

VELKY OBLY

Obr. 1

Obr. 2

NASTAVENI - lehneme si na bficho, doini kondetiny na $itku panve, patef v napiimeni,
spona stydka se staci do podlozky, brisni sténa je aktivni od podlozky. Jednu horni koncetinu
pokrCime a na pést si polozime Celo. Pokud se pozice hrudniku a hlavy nachazi v nevyhodné
poloze, je tfeba Celo podloZit vice ru¢nikem. Druhou horni koncetinu poloZime na pénovy
valec, ktery umistime Sikmo k télu a nad loket (obr. 1).

PROVEDENI — horni koncetinou na pé&novém valci ota¢ime do vnitini a vnéjdi rotace a
dbame na zacentrované rameno. Pohyb paZe je v ramennim kloubu, ale lopatka a kli¢ni kost
se pohybu netcastni.

OPAKUJEME 3—4x a pak posuneme valec vys, smérem k ramennimu kloubu. Pohybujeme se
pomalu a plynule dychame.

DUOLEZITE - celou dobu dbdme na nastaveni patefe a pozici ramene.
UCINEK - predni strana horni kondetiny je v oblasti bicepsu a tricepsu asto velice stazena.

Hlavné staZeny a neelasticky biceps mize velmi ¢asto za problémy v ramennim kloubu ¢i lokti
kvlli neustalému pokréeni béhem celého dne.
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8/ UVOLNENI A HYDRATACE SVALU PREDLOKTI

Obr. 1

Obr. 2

Obr. 3

NASTAVENI 1 - zaujmeme pozici ko¢ky — nohy
na Sitku kycelnich kloubd, kolena pod kyclemi,
narty v podlozce. Horni koncetiny pokréime v
loktech a polozime na pénovy valec dlanémi dold
nad zapésti, zapésti v neutralni pozici (obr. 1).

PROVEDENI 1 - preneseme vahu téla na
predlokti a postupné valcujeme nahoru smérem
k lokti a zaroven mirné zvedame prsty (obr. 2).

OPAKUJEME 3-4x velice pomalu a plynule
dychame.

NASTAVENI 2 - zaujmeme pozici kocky, nohy
na Sitku kycelnich kloubd, kolena pod kyclemi,
narty v podlozce. Horni koncetiny pokréime v
loktech a poloZzime na pénovy valec dlanémi
nahoru nad zapésti, zapésti v neutralni pozici
(obr. 3).

PROVEDENI 2 - preneseme vahu téla na
predlokti a postupné valcujeme nahoru smérem
k lokti a zaroven mirné zvedame prsty.

OPAKUJEME 3-4x velice pomalu a plynule
dychame.

UCINEK - svaly predlokti jsou Casto pretizené kvili jemné motorice pfi praci na pocitadi,

u kosmeticek, pedikérek, Sicek atd.
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9/ PROTAZENI PAZI A ZAD DO VZPAZENI

Obr. 1 Obr. 2

Obr. 3 Obr. 4

VYCHOZI NASTAVENI - leh na zidech v pozici 100 — NPP. Prsty propleteme pred
hrudnikem a koukneme se ktery ukazovacek je ve predu a vyménime. Ve predu bude
ukazovacek opacné paze. Propletené paze polozime na sponu stydkou, dlané sméruji k pupku
obr.1.

PROVEDENT - lokty roztahujeme do stran jako bychom jimi chtéli otevfit od sebe zasouvaci
dvere a dlané postupné premistujeme nad hrudnik obr. 2, kde se dlané zacnou otacet ke
kolen@im, nad hlavu, to uz dlané sméfuji do stropu a tah loktd je stdle od sebe. Postupné
vedeme paze do vzpazeni a dopnuti loktl obr. 4, dlané se pretoCili od hlavy. Pater zlstava
stale v NPP. Pohyb pazi vedeme zpét ke sponé stydké, dlané se pretaci zpét a lokty se stale
roztahuji od sebe.

OPAKUJEME - 4X

DAVAME POZOR - pohyb paZi neovlivni nastaveni nasi patefe v NPP. Pokud nejsou nase
tkané elastické a pri pohybu paZi do vzpazeni by jsme se prohnuli v bederni ¢i hrudni Casti
patefe — skonéime v rozsahu, kde jeSté udrZime patef v NPP. Postupné opakovanim a
skloubenim s valcovanim bude nas rozsah vétsi a tkané elastictéjsi.

CiL A DENNI CINNOSTI — Protdhnou paze a zada. Uvédomit si svdj bezpetny rozsah

pohybu. Uvédoméni si stereotypu zdvihu paZze bez souhybu v patefi ¢i posunu ramenniho
kloubu.
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10/ PROTAZENI PAZi A ZAD DO UPAZENI — VNEJSi ROTACE
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Obr. 1 Obr. 2

VYCHOZI NASTAVENI — leh na zadech v pozici 100. Horni konéetiny predpazime a lokty
dopneme a zpevnime. Ramena spustime do podlozky a soucasné paze vytahujeme za tretim
prstem do stropu, dlané sméruji k sobé. Klicni kosti roztahneme doSiroka obr. 1.

PROVEDENI - PaZe postupné vedeme do upaZeni t&sné nad zemi za neustalého tahu za
tretim prstem. Zachovavame stale napfimenou pater. V upaZeni zatneme vytahovat koren
dlané od ramene a soucasné se prsty spousti dold do podlozky, pohyb vychazi ze zapésti
obr.2. Pokud citime tah, prodychame, zapésti vracime zpét a prsty sméruji k rameni,
prodychame. Vratime zapésti do neutralniho nastaveni a paze vracime do predpazeni.

OPAKUJEME - 2 — 4x

DAVAME POZOR - pohyb paZi neovlivni nastaveni nasi patefe v NPP. Pokud nejsou nase
tkané elastické a pri pohybu pazi do vzpazeni ba jsme se prohnuli v bederni ¢i hrudni ¢asti
patefe — skonCime v rozsahu, kde jesté udrzime pater v NPP.

CIL A DENNI CINNOSTI - Protdhnou paZe a zada. Uvédomit si svllj bezpecny rozsah
pohybu. Béhem dne je paze vétSinu ¢asu ohnuta v lokti. Diky tomu se biceps a jeho Slachy
zkrati, ztuhnou a mohou byt pficinou bolestivosti a probléml v lokti, ramenni &i karpalnim
tunelu. Proto Casto béhem dne, kdyz jdeme kolem stény upazime a protahneme pazi jako na
obr. 3.

Obr. 3
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11/ PROTAZENI PAZi A ZAD DO UPAZENI — VNITRNI
ROTACE
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Obr. 1

VYCHOZI NASTAVENI - leh na zadech v pozici 100. Horni koncetiny vzpaZzime a lokty
dopneme a zpevnime. Ramena spustime do podlozky a soucasné paze vytahujeme za tretim
prstem do stropu, dlané smeruji k sobe. Klicni kosti roztahneme dosiroka obr. 1.

PROVEDENI - PaZe postupné vedeme do upazeni tésné nad zemi za neustalého tahu za
tretim prstem. Zachovavame stale napfimenou pater. V upazeni za neustalého tahu za tretim
prstem Celou paZzi v ramennim kloubu pretacime do vnitfni rotace — dlané miti do zemé obr. 2.
Ramena zlstaly ve svém plvodnim nastaveni, jsou stale spusténa do podlozky. V této pozici
zaCneme vytahovat koren dlané od ramene, tim se nam zapésti zalomuje a prsty mifi do
stropu. Pokud citime tah — prodychame. Zapésti vratime zpét do neutralniho postaveni, paze v
rameni pretaCime zpét do vnéjsi rotace — dlané mifi do stropu a vracime do predpazeni

OPAKUJEME - 2 — 4x — nebo vicekrat dle potreby. Pokud citime veliky tah, brnéni —
opakujeme tento cvik Castéji.

DAVAME POZOR - pohyb paZi neovlivni nastaveni nasi patefe v NPP. Pokud nejsou nase
tkané elastické a pri pohybu pazi do vzpaZeni ba jsme se prohnuli v bederni ¢i hrudni Casti
patere — skoncime v rozsahu, kde jesté udrzime pater v NPP.

CiL A DENNI CINNOSTI — Protdhnou paZe a zada. Uvédomit si svij bezpecny rozsah
pohybu. Béhem dne je paze vétSinu ¢asu ohnuta v lokti. Diky tomu se biceps a jeho Slachy
zkrati, ztuhnou a mohou byt pficinou bolestivosti a probléml v lokti, ramenni &i karpalnim
tunelu. Proto Casto béhem dne, kdyZ jdeme kolem stény upazime a protahneme pazi jako na
obr.
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12/ POZICE KOCKY — UTIRANI NOSU
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Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3

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

PROVEDENI 1 - narty zabofime do podlozky a kolena odlehéime od podlozky max. 1 cm.
Ucitime intenzivni zpevnéni stfedu téla a stale dbame na napfimenou patef. Hlidame pozici
ramen, hlavy a krcni 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
odleh¢ime kolena od zemé&, abychom lépe zpevnili stfed téla. Stfidavé levou a pravou rukou si
utfeme nos a pomysiny kapesnik odhodime stranou max. do vysky ramen obr. 2 — 3.

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 hornich kondetin neovlivnil pozici
téla. Panev se nepresouva do stran, bederni pater se nepropada do podlozky, mezi lopatkami
nevznikd propadlina, hlava nepada doll. Pro lepSi nastaveni je vhodné si dat na celd zada
nasadu od kostéte. Pak se tyCe dotyka hlava, oblast hrudni patefe a panev. Mezi tyi a bederni

patefi je prirozena krivka, ale bricho chce ten prostor malinko zmensit. Nase pater je zde v
NPP — viz obr. 68.
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13/ POZICE KOCKY — TRICEPSOVY KLIK

Obr. 1

NASTAVENI - zaujmeme pozici KOCKY. Kolena pod ky¢&lemi, dolni koncetiny na $itku bokd,
dlané pred rameny, lokty zpevnéné, pater v naprimeni, hlava je v protazeni a lopatky tahneme
do Siroka a smérem k panvi (obr. 1).

PROVEDENI — lokty kréime, téhneme je ke kolenlim, lopatky tdhneme stéle doSiroka a
smérem k panvi. Panev z(stava nad koleny a patef je stale v napfimeni. Podle stability nasich
ramen a lopatek jdeme tak hluboko, jak nam dovoli. V konec¢né fazi je polozime na zem obr. 2.

OPAKUJEME - 10 — 16x a dbame na dech do dolnich Zeber a beder. Pak si odpocineme
vsedé na patach.

UCINEK - Stabilizovat ramenni kloub, zpevnit stfed téla, stabilita a sila sval bficha, zad

DULEZITE - stile hliddme pozici celé patefe, aby pohyb hornich koncetin neovlivnil pozici
téla. Panev se nepresouva do stran, bederni pater se nepropada do podlozky, mezi lopatkami
nevznika propadlina, hlava nepada dolll. Pro lepsi nastaveni je vhodné si dat na celd zada
nasadu od kostéte. Pak se tycCe dotyka hlava, oblast hrudni patere a panev. Mezi tyci a bederni
paterfi je prirozena krivka, ale bricho chce ten prostor malinko zmensit. Nase pater je zde v
NPP.
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14/ INTEGRACE LOPATEK DO HLUBOKEHO
SVALOVEHO STABILIZACNIHO SYSTEMU — POZICE 100
- NPP
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Obr. 53 Obr. 54

VYCHOZI NASTAVENI - viz POZICE 100 — NPP, ty¢ nebo pénovy vélec drzime mezi
dlanémi a pres aktivni bricho zvedneme levou dolni koncetinu do TABLE TOPU — koleno nad
kycCelni kloub jako na hornim obrazku. Ty¢ nebo Pénovy valec umistime pod koleno a koreny
dlani polozime ze predu tyCe, valce, prsty u dlani jsou volné. Lokty jsou mirné pokréené a
mifi do stran. V téle mame pocit odtlaeni a prodlouZeni patere, lopatky se oteviou jako
kiidla motyli a mifi doll k panvi a panevni dno vzhlru. Neni to sila rukou a nohou proti
sobé. Stale zachovame NPP. Bfisni sténa zlstava stale oplosténa (obr. 1).

PROVEDENT — zvedneme pravou dolni koncetinu a koleno se dotkne valce jako na obr. 2.

OPAKUJEME 6-8x jednou dolni koncetinou a pak vyménime a opakujeme druhou dolni
koncetinou. Mdzeme také stfidat po 1 opakovani.

UCINEK - je to perfektni cvik na silu bficha a zad. Napfimuje se nam pétef, ale je tfeba

respektovat nasi kondici. Pokud citime napéti v kréni patefi, mezi lopatkami, v bedrech —
ihned cvik prerusime. U¢ime se stabilitu panve a bederni ¢asti pro chizi.
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KOCKA - COUVANI
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VYCHOZI NASTAVENI - pozice KOCKY — dolni koncetiny na $itku kycelnich kloubl 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 Sirky, narty
nohou jsou zaboreny do podlozky, kolena jako by se chtéla od zemé odlepit.

PROVEDENI - predstavme si na temeni hlavy beranidlo, které chce probofit prot&jsi sténu,
kostr¢ oproti tomu chce jit na opacnou stranu. Uvédomime si lopatky, které se roztahuji do
stran jako kridla a chtéji jit 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.

OPAKUJEME - 8x

DAVAME POZOR - na pozici panve pfi pohybu dozadu a dopredu, kfizova kost miti stale do
dalky a sedaci hrboly se pohybuji rovnobézné s podlozkou, hliddme pozici hlavy a kréni patere.

CIL - posilujeme stfed téla, stabilizujeme ramenni klouby a lopatky, mobilizujeme kycelni
kloub

Copyriting 2019 www.martinafallerova.cz 25



DOPORUCENI DO DENNICH CINNOSTI

Stojime vzdy na dvou dolnich koncetinach, pfeSlapujeme

VYVARUJEME SE STANI NA JEDNE KYCLI DO KTERE SE CASTO SVEZEME a tim se posun
od panve prenese i do ramenniho kloubu

Sedime na dvou sedacich kostech a dolni koncetiny jsou v paralelnim nastaveni, pater
vytazena. Pokud sedime zborceng, odnese to kromé bederni patere i ramenni kloub.
VYVARUJEME SE SEZENI S PREKRIZENYMI DOLNIMI, dojte tak k posunu panve a ten se
projevi i v ramennim kloubu

Ruka k pocitaci, volantu — ramenni kloub zlistdva pod uchem a lopatka je taZena lehce
dosSiroka a doll

Pokud drzime v ruce sklenici, hrnec, autosedacku, volant — silova je malikova hrana. To
znamena, Ze palec a ukazovak jsou volné a slouzi pouze k vybalancovani
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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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