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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 seminafi a rekvalifikaci Pilates
Clinik method v IQ pohyb akademii
. Zakladatelka SKOLY POHYBOVYCH NAVYKO

« Pohyb mne doprovazi cely Zivot. Vlastné od svého narozeni jsem se neprestala pohybovat.
Kvdli Spatnym kycelnim kloublm 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 kocarku trcely
mé nohy a pefinka byla neustale rozkopana.

- Od péti let jsem zacala chodit na rytmiku a pozdéji tancovala. Na vysoké Skole jsem zacala
vést tehdy rytmickou gymnastiku a pozdé&ji aerobic. Po studiich jsem si diky aerobiku
zplsobila vyhfez meziobratlové ploténky. Nicméné po vercem jsem opét naskodila do
kolotoce predcviovani. Kdyz jsem chtéla otéhotnét, zjistila jsem, Ze mé vajecniky nepracuii,
jak maji, a k détem mi musela pomoci reprodukcm medicina. KdyZz jsem se pozdéji zacala
vénovat Pilates a absolvovala spousty odbornych seminarli, funkce vajecnikd 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 pomdckami ve Sport Perfektu v Opavé, pomaham
individualné lidem s problémy zad, kloubl, drZzenim téla u sebe v Pilates for Health (Opava)
na originalnich Pilates stroych Po 7 Ietem plUsobeni jako lektor ve vzdélavaci akademii IQ
POHYB AKADEMIE, kde jsem ucila nové Pilates lektory a vedla odborné seminare pro
pohybove speC|aI|sty, jsem zalozila SKOLU POHYBOVYCH NAVYKU a zacala se vénovat osvété
Siroké verejnosti a naucit lidi JAK pouzivat své télo.

Tento material je informaénim produktem. Zadna &ast tohoto materialu
nesmi byt kopirovana, rozmnozovana, 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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Teorie fascii

Pokud citime ztuhlost v urcité ¢asti téla, je to diky pretizenym ¢i ztuhlym svallim a také za to
mdze fasciova tkan.

Obr. 1

FASCIE — nebo také pojivova tkan, je struktura, ktera obaluje, rozdéluje a tvori oporu celému
systému v téle. Je tvorena kolagennimi, elastickymi a dalSimi vlakny, ktera jsou obklopena
mezibunécnou tekutinou. Fascie obaluje cévy, nervy, kosti, svaly, jednotlivé snopecky svald,
vnitfni organy jsou v ni také zavéSeny. Z toho vidime, ze fascialni tkan tvori v nasem téle
obrovskou prostorovou 3D pavucinu, aby vSe drzelo a zaroven se mezi sebou mohlo
pohybovat a klouzat. Je i nejbohatSim smyslovym organem v téle. Ma vliv také na stabilitu

v téle — nikoli svaly a kosti, jak se kdysi myslelo. Zaroven je neustale v pohybu, pretvari se a
prizplsobuje pohyblm a polohdm naseho téla. Elasticita fascie také slouzi pro uchovani
kinetické energie. Fascie se kdysi povaZzovaly za mrtvy vyplhovy material, ale ve skutecnosti
fascie Zije nezavisle na mozku, reaguje na stres a neustdle se prizplisobuje pohybu a méni se
jako Zelatina. Pokud je v nékteré Casti stlacovana Ci pretézovana, méni svou strukturu,
tuhne, plstnati a stava se dehydrovanou. Ve stresu reaguje fascie jako vinény svetr vyprany
v horké vodé. Neni pruzna a vse, co se pod ni nachazi, nemlze byt spravné vyzivovano. A
toto mdze vést po Case k bolestivosti naseho téla a kloubl. Bolest ¢asto zplsobuiji pravé tyto
fascie, ne svaly, jak se uvadélo kdysi.

I v pr@béhu Zivota se jeji struktura méni. S vékem klesa tekutost a elasticita. Vlivem stresu,
nemoci, Spatnych pohybovych stereotypli, nadmérné ¢i jednostranné sportovni ¢i pracovni
zatéze se fascialni sit’ pretvari, tuhne a jednotlivé vrstvy se mezi sebou slepuji a nase télo se
pak nemlze pohybovat volné a elegantné. Pokud rano vstaneme a neprotahneme se,
abychom jednotlivé vrstvy od sebe odlepily, casem bude télo mifi a mif pruzné, pohyb bude
namahavejsi a nékteré struktury v téle pretézovany. A je tu BOLEST.

Jsme zvykli trénovat svaly, ale o fascie se nestarame. Dneska uz vime, ze ifascialni sit’ Ize
trénovat a ménit jejich strukturu a opét je hydratovat. Zaslouzil se o to Dr. Robert Schleip,
némecky biolog, psycholog a rolfista pdsobici na univerzité v Uimu na katedre
neurofyziologie. Spolecné s dalSimi odborniky vede vyzkum pojivové tkané a vysledky své
prace integruje do praxe. Tak vzniklo cviceni s nazvem FASCIAL FITNESS a automasazni
techniky, jejichz Ukolem je tuto tkan detoxikovat, hydratovat a jednotlivé ¢asti od sebe
odlepit a umoznit tak klouzani jednotlivych vrstev mezi sebou.

Jsem pravidelnou navstévnici jeho seminal v Ceské republice a diky tomu Vam mohu
predat tuto metodu, jak si pomoci PENOVEHO VALCE uvolnit napéti v téle a oSetfit tak i
fascialni sit’.
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Trpis bolestmi zad a kloub@i?
Zde je minimalné 9 diivodii proc se zamérit na fascie.

Neznam kolem sebe Clovéka, ktery by si nestézoval na bolest zad a kloubii. Jsem
pohybovy specialista a feSeni téchto problémd je mym dennim chlebem. Vétsina mych
klientd je pracovné vytizend. Na mé je tedy najit co nejkratsi cestu, ktera je zbavi bolesti a
umozni opét jejich plné soustredéni na praci a navrat k oblibenému sportu. U¢im své
klienty se naprimit, dychat, zménit pohybové navyky a valcovat.

Na hodinach anatomie jsme se ucili zvlast’ kosti, svaly, Slachy, cévy, nervy a vnitfni organy.
V poslednich letech s vyvojem lepsi zobrazovaci techniky se zjistilo, Ze je zde i
prostorovy organ, ktery vse obaluje, spojuje, prizplisobuje se zatézi a prostupuje
celym télem od kosti po ktizi a od prsti na chodidle a ruce po hlavu. Této pojivové
tkani, ktera byla dlouho opomijena a povazovana pouze za nevyznamny vypliovy material,
fikame fascie.

Fascie je dynamicky organ slozeny z bunék, vlaken a mezibunécné tekutiny. Pro nas
nejznaméjsi jsou kolagenova, elastinova viakna a kyselina hyaluronova. Fascie
obaluje vSechny anatomickeé struktury v téle. Cévy, nervy, kosti, svaly, jednotlivé
snopecky svall i vnitfni organy jsou fascii obaleny a upevnény ke kostem. Z toho vidime, ze
tato tkan tvori v nasem téle obrovskou prostorovou pavucinu a zajistuje, aby vSe drzelo a
zaroven se mezi sebou mohlo pohybovat a klouzat.

1/ Fascie funguji v nasem téle jako stan. Je dilezité mit rovnhomérné napnuté a
roztazené vSechny plachty. V tom je sila a stabilita naseho téla. I svalovy systém funguje na
zakladé fascii. Ty umi udrzet stabilitu a funkci kloubd. Svaly jsou motorem kloubu, ale
koordinace pohybu je zavisla na funkcnosti fascii.

2/ Vnitini organy si zachovavaji sviij tvar a jsou pripojeny ke kostem pomoci
fascii, které jsou také oporou pro nervovy, arterialni, vendzni a lymfaticky systém. Fascie
poskytuji ¢erpaci sily na navrat krve a lymfy. Zdrava fascie pulzuje frekvenci 8—12 cykld za
minutu.

3/ Struktura vlaken fascie odpovida spiralnimu usporadani a pripomina obal, ve
kterém se prodava papaja. Pokud se stahuiji, stlaCuji struktury, které obklopuji, ¢imz vytlacuji
tekutiny smérem k srdci, stejné jako se zdima utérka. Pokud se ale fascie nachazi v
abnormalnim napéti, je svalovy a cévni systém pod stalym tlakem, ktery zplsobi Spatnou
funkci svalli a krevniho obéhu.

4/ Ve fasciich se nachazi i dlilezité burky, které umoznuji prizpsobit se rtiznym
situacim. Podle potreby vytvareji vice maziva Ci vlaken. Pfi vétSim a déle trvajicim zatizeni,
nedostatku pohybu, nespravném drzeni téla bunky vytvari malo maziva (kyseliny
hyaluronové), fascie tuhnou a jednotlivé vrstvy se zacinaji slepovat. Protoze fascie prochazi
celym nasim télem jako prostorova pavucina, mohou tyto slepena mista byt pricinou
bolesti v celém pohybovém ustroji. Dlouhotrvajici pretizeni vede ke vzniku zanétu,
exponovana mista se mohou chranit preménou na kostni tkan a kalcifikuji. Toto se déje
Casto kolem vboceného palce, patni kosti, lokte, ramene nebo patere.
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Trpis bolestmi zad a kloubti?

Zde je minimalné 9 divodl proc se zamérit na
fascie.

5/ Fascie, pokud je funkcni, plsobi diky velkému obsahu vody i jako tlumic. Umi
absorbovat urcitou energii a chrani tak nase svaly, organy a jejich struktury pred
pretizenim. Pokud je fascie dehydratovana, tuto schopnost ztraci, a to mize byt i
jednou z pricin, proC nase télo v téchto mistech vytvari ke své ochrané tukovou tkan.

6/ Elasticita fascii s vékem klesa, dochazi ke zhusténi, zkraceni a kalcifikaci viaken.
To je dlvod, proc se ve svém téle citime jako v zatuhlém zkrystalizovaném
medu. Pohyb nas pak stoji mnoho sil, svaly musi pracovat na maximum a dochazi

k pretizeni.

7/ Ve fascii se nachazi az 80 % nervovych zakonceni. Stazena, dehydrovana i

slaba fascie bez maziva mize drazdit tyto zakonceni a byt pfi¢inou bolesti v nasem
téle.

8/ Fascie, pokud je elasticka, ma také schopnost akumulovat kinetickou
energii, kterou pak vyuzije pro tzv. katapult efekt. KdyZ chcete vystrelit Sip co
nejdal, potrebujete kvalitni luk, natahnete poradné tétivu a Sip leti daleko. Stejny
princip vyuziva nase télo pri skakani. Tétivou je nase achillova Slacha a Sipem patni
kost. LepSim skokanem je tedy ten, kdo ma briska lytkového svalu kratSi nez Slachu.

9/ Fascie je takeé obrovsky senzoricky organ. Nemusime vidét pazi nebo své
chodidlo, abychom védéli, kde se presné v prostoru nachazi. Spravna koordinace
pohybu je tedy zavisla na kvalité nasi fascie.

Toto je minimalné 9 ddvodd, pro¢ zacit o nase fascie pecovat. U lidi s chronickymi
bolestmi vypada fascie jako zkrystalizovany med. Vse je slepeno, chybi
kluzkost a hydratace. Méli bychom se zamérit na pohyb do natazeni,
protahovani do vSech smérti, odlepeni jednotlivych vrstev od sebe, elasticitu
a hydrataci. Vyzkumy a kvalitni zobrazovaci techniky dokazaly, Ze po specialnich
masazich dochazi k odbouravani starého kolagenu a stara tkan je nahrazena
novou, lépe hydratovanou a kluzkou. Tim, ze fascie obsahuje mnoho vody, je
tlakem z tkané vypuzena a po uvolnéni tlaku je voda zpét do fascie nasata ve veétSim
mnozstvi a zbavena odpadnich latek. Na molekularni Grovni dochazi tlakem pfi masazi k
tomu, Ze velké retézce kyseliny hyaluronové, které se nachazi mezi vrstvami fascii, jsou
tlakem roztrhany na mensi jednotky o vétsi ploSe schopné vazat vice vody.

Spousta z nas urcité nema tolik ¢asu a financi se nechat dostatecné ¢asto masirovat.
Kvalitnich masérd, ktefi se vénuji myofascialnim technikdm je také nedostatek. Je zde
ale moznost vyuzit rlizné druhy pénovych valcl, kouli, jezk{. Spravnou techniku je ale
problém na internetu najit. Proto jsem vytvorila pro své klienty e-book ,,JAK na
uvolnéni svalové tkané, hydrataci a detoxikaci fascii pomoci pénového
valce", ktery je k dispozici vsem, kdo chtéji mit pruzné a hydratované télo.
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Technika uvolnéni — pénovy valec, jezek, tenisaky

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

» Je tfeba se pohybovat — ,valcovat, jezkovat" 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, pri které nebude tak velky tlak a bolest bude snesitelna a tzv.
prijemna.

= Pokud pfi valcovani, jezkovani objevime bod s intenzivni bolesti, ale miizeme u ni
relaxovat, je tfeba na daném misté zlistat 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 véemi sméry, nejen ve sméru svalovych vldken. 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. Vlyberme si vzdy jen Cast téla. Mezi
jednotlivymi automasazemi je treba dodrzet rozestup 72 h. Pak tedy mlzeme 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 Ci 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 pripravit a zahrat pred sportem, navalcujeme pouze svaly,
které se icastni sportovni aktivity nejvice, a technika valcovani bude rychlejsi.
Bude tedy pro nase télo aktivacni.

= Valcovat si nebudeme ty casti téla, kde se nachazeji krecoveé Zily.

» Pokud jsme po zlomeniné, mame problémy s kizi ¢i revma, jsme onkologicky pacient 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



Jak pouzivat tento e-book

= Nejprve je vhodné si vSe dlikladné precist.
» Vzdy je tfeba dodrzet posloupnost — uvolnit — zpevnit.

= Nikdy proto nekoné&it VALCOVANIM, ale vybrat si jeden stabilizaéni cvik
uvedeny na konci tohoto e-booku. Stabilizacnim cvikem se mysli cvik, v
kterém je pater naprimena a télo pracuje se zapojenim brisnich a
zadovych svalii. Tak dojde ke spravné aktivité a délce svalli, které maji vliv na
spravné drzeni téla v naprimeni.

= Pfi jednotlivych cvicich se soustfed'me na dany cvik, drzeni téla a pocit v téle.

= V tomto e-booku najdeme moznosti, jak pouzit pénovy valec, jezka, tenisak k
uvolnéni konkrétni ¢asti téla.

= Nikdy neuvoliiujte celé télo v jeden den a najednou.

= Kazdy z nas je original, proto si z tohoto e-booku a jeho zasobnikli a moznosti
vyberme uvolfovani té ¢asti téla, ktera je ve vétSim napéti a stresu.

= Nase téla nam reknou, které uvolfiovani nam déla dobre.

» VZdy respektujeme své télo a nikdy nejdeme za bariéru ¢i na doraz v zadnych
kloubech.

= VZDY KONCIME JEDNIM ZE STABILIZACNICH CVIKO a uvédomime si
naprimenou pater, lehce aktivni stred téla spolu s panevnim dnem str. 21
- 24, (Vice e-book Panevni dno, Funk¢ni bficho & Zdrava zada)

= PREJI véem, at’ se pénovy valec, jezek, tenisak stanou nejoblibenéjsi pomfickou,
jako se to stalo u mé&, mé rodiny, mych klientl na skupinovych a osobnich lekcich.

= Na trhu je spousta druh( pénovych valcl. Kratsi mizeme vyuzit pouze k
uvolfiovani, delsi i k izasnym a ucinnym cvikdm. Jezky vybirejte tvrdsi a s
ventilkem na dofouknuti. Lepené nejsou vhodné. Misto tenisakd mdzete pouzit
vetsi détskou skakaci kulicku.

= Dech je myslen NADECH A VYDECH NOSEM. Je to funkéni do b&Zného Zivota.

» Pojd'me se tedy naucit, JAK na to...
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Neutralni pozice patere — NPP

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

www.martinafallerova.cz
AR

Pres bok si lehneme na zada. Dolni koncetiny jsou na Sitku kycelnich kloubl v paralelnim
postaveni. Pod kolenem mame Uhel vétsi nez 90 stupiid. Nejprve si srovname panev tak, ze
polozime dlané na paneyv, 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, rovhobézné s podlozkou.
Sedaci kosti jsou volné spustény do podlozky a hyzd'ové svaly jsou volné.
Kdybychom do podbrisku 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 krizovou, ta je zaborena
do podlozky. Hrudnik je co nejvétsi plochou v podlozce. Dolni predni Zeberni oblouky
jsou stoceny doltli k panvi a schovany v b¥isni sténé. Pokud srovnavame hrudnik, dbame
na to, aby nedoslo k pohybu v panvi a ta zlstala ve své neutralni pozici. Ovéfime jesté pozici
hlavy — krcni pater je volna a brada s krcni patefi svira ahel 90 stupi. Proto je
casto nutné podlozit hlavu rucnikem. Zachovavame pfirozenou bederni kfivku, ktera je u
kazdého jina. Predstavime si (klidné si tam houbi¢ku umistime — nase télo bude hned védét co
a jak) pod bederni pateri houbicku napitou vodou a aktivitou bfisni stény se ji snazime
vymacknout pouze z jedné tietiny. 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, klicni kosti jsou Siroké a ramena tdhneme dosiroka a mirné dol.

Soustredime se na dech do dolnich zeber a beder, aktivni panevni dno a brisni svaly se
roztahuji do stran. Uvolnime napéti v téle a snazime se drzet 30% aktivitu stredu téla.
Nezapominame volné dychat. Takto mame nastaveno télo s aktivnim stfedem téla a mizeme
ted’ bezpecné hybat jak dolni, tak horni koncetinou. Mame tak stabilni punktum fixum a paze
nebo dolni koncetiny jsou punktum mobile. To je zaklad, ktery je se treba naucit pro bezpecny
pohyb. Aby pri zdvihu paze nebo dolni koncetiny jsme se neprohnuli tfeba v bederni patefi.

CHYBY - vtahujeme pupek k patefi, neuhliddme pozici panve, tla¢ime bedra do podlozky.
Panev se vétsinou stale vraci do tzv. podsazeni, coz je nevyhodné pro bederni pater. Vznika
tlak do bedernich obratll a nase patef tak neni chranéna svalové. Svaly bficha nejsou jen
vepredu, ale i vzadu. Proto je nutna jejich souhra.
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Test a trénink naprimeni v leze na zemi

Tento jednoduchy test je skvéla moznost, jak si uvédomit své télo na zacatku
cviceni, po uvolfiovacich technikach a na konci cviceni.

Leh na zadech, kolena pokrcena na Sitku kycelnich kloub(, paze podél téla. Zavieme oéi a
vhimejme 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 kréni pater a JAK lezi hlava na zemi. Po uvédomeéni
si této pozice postupné protahneme obé dolni koncetiny a opet prozkoumame celé telo,
vCetné dolnich koncetin. Casto zkraceni zadni ¢asti dolnich koncetin je pticinou problémd v
horni Casti patere. Pokud citime velké napéti v oblasti bederni, hrudni ¢i kréni patere
a pod bederni casti je vétsi mezera, budou pro nas vhodné i uvoliiovaci cviky.
Pokud necitime napéti v leze na zadech ani s natazenymi dolnimi koncetinami
zamérme se spise na aktivacni, silové a zpevnovaci cviky.

Pozici v leze na zadech mlzeme pouzit i jako aktivni napFimovaci cvik.
Lehneme si tak, abychom se chodidly dotykali zdi a zaujali pozici, jako bychom
stali u zdi.

www.martinafallerova.cz

Kolena jsou aktivni a zpevnéna, nedopiname je na doraz! Dolni koncetiny jsou na
Sitku kycelnich kloubd a chodidla se dotykaji zdi. K zemi pFilepme dolni ¢ast kosti kFizové,
sedaci kosti miri do zemé, hrudni pater i se zadnimi spodnimi Zebry a tyl hlavy jsou
zaborena také do zemé. Pozice hlavy a krcni patere by méla svirat Uhel 90st. Pokud nejde
zaujmout — vlozime rucnik pod hlavu. Celou bFfiSni sténu oplostéme a jeji aktivitou
malinko zmenseme prostor mezi bederni pateri a zemi. Ale stale borime do zemé i
dolni ¢ast kfizové kosti a spona stydka mifi mezi paty. Patef vytahujeme, jako bychom chtéli
natahnout pruzinu. Zadné podsazeni! Ovéfime postaveni patni kosti na vnéjsi strané,
brisko pod palcem se dotyka stény stejné jako zpevnéné vsechny prstce, stehenni
kost v kycelnich kloubech je mirné aktivni do vnéjsi rotace, kolena miri 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 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 cviky z tohoto e — booku, bude nas tato pozice stat
¢im dal méné usili.

Zem je idedlni pom{cka nejen pro kontrolu spravného napfimeni naseho téla, ale i pro
trénink postupného napfimovani. Dejme si ale pozor na pfiliSnou urputnost a nezapomenme
dychat do dolnich zadnich Zebernich obloukd, beder a do stran. Trénujme rad€ji na tvrdé
zemi. Na mékké podlozce i vysokém koberci se télo do zemé nezapre a tak se ani
svaly nezapoji jak maji. A tady sami ucitite, pro¢ radé&ji dité polozit na zem, at’ se vse
spravné v téle aktivuje a ono v pozdéjsich letech nemusi fesit problémy se zady.
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Test a trénink naprimeni u stény

Postavme se zady ke zdi. Kolena jsou
mirné pokrcena 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
rucnik za hlavu. Celou bFisni sténu
oplostéme a jeji aktivitou malinko
zmenseme prostor mezi bederni pateri
a zdi. Ale stale borime do zdi dolni ¢ast
kiizové kosti a spona stydka mifi kolmo doll
k podlaze. Patef vytahujeme, jako bychom
chtéli natahnout pruzinu. ( Zadné
podsazeni! ) Ovérime postaveni patni kosti
na vnéjsi strané, brisko pod palcem je
na zemi, stehenni kost v kycelnich
kloubech je aktivni do vnéjsi rotace,
kolena miri dopredu, rameny se chceme
dotknout stény, ale zastavme je pod
urovni ucha. Horni koncetiny
vytahujeme diagonalné do dalky spolu 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 naprimeno. Na zaCatku nam to asi
nepljde, ale uvidime, Ze pokud se budeme
ridit rady a cviky z tohoto e — booku, bude
nas tato pozice stat ¢im dal méné Uusili.

Zed' je idedlni pomdcka nejen pro kontrolu
spravného naprimeni naseho téla, ale i pro
trénink postupného napfimovani. Je Casto na
dosah a my mame pak kontrolu nad svym
télem a mdzeme tak kdykoliv pracovat
nejen v naprimovani, ale postupnéiv
odstranovani vadného drzeni téla.
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Uvolnéni a hydratace hrudni patere — Pénovy valec

Obr. 2

NASTAVENTI — sed na podloZce s pokréenymi dolnimi kondetinami, polozime pénovy vélec 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.

PROVEDENTI — panev mirné odleh&ime od zemé&, 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 kon¢ime, 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 pater 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 nepfijemna, provedeme valcovani ve stoji u zdi. Neméjme obavu,
pokud uslysime mirné lupnuti. Ulevi se nam.

UCINEK - uvolnéni napéti v oblasti hrudni patefe. Béhem dne ji dost Casto pietizime.
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Uvolnéni a hydratace hrudni patere — jezek, tenisak

NASTAVENI —stoj zady ke sténé.

PROVEDENI 1 — mezi zed' a své zada vlozime tvrd$iho jezka, tenisak. Svymi zady se
zaborime do jezka, tenisaku a pomalu se pohybujeme vsemi sméry. Nespéchame.
Pohybujeme se mimo obratle. Na né v zadném pripadé netlaCime. Pro uvolnéni celych zad je
treba jezka rucné presouvat na jina mista a tam pak provést dalsi uvolnéni obr. 1.

OPAKUJEME - 3—4x velice pomalu a plynule dychame a postupné ru¢né presouvame na
vSechna mista, kde citime ztuhlost. V oblasti bederni patere se pohybujeme od patere do
stran — vpravo, vlevo obr. 1.

PROVEDENT 2 — dva tenisaky vioZime do ponozky a stahneme. Postavime se zady ke sténé a
mezi naSe zada a zed' polozime tenisaky v ponoZce obr. 2. Pohybujeme se do dfepu — nahoru
a doll. Maly rozsah. Pak pfemistime tenisaky — niz a opét pokracujeme — malé drepy a
uvolfiujeme oblast vedle patere. Do obratléi NETLACIME.

DUOLEZITE - je tfeba uvolnit napéti v téle a nemit tzv. zatnuto ani vyhrbeno. Na tuhych
mistech se zastavime — viz technika uvolfiovani. Dbame na napfimenou pater, dolni koncetiny
na Sirku kycelnich kloubli. Davame si pozor co déla nase télo pfi uvolfiovani. Neprohybame se
v bederni patefri.

UCINEK - uvolnéni napéti v zad. Béhem dne ji dost Easto pretizime.
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Uvolnéni a hydratace oblasti ramenniho kloubu
Dilezité i pro diastazu

Obr. 3

NASTAVENTI - 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 opfeme dlani o
pénovy valec obr. 1.

PROVEDENTI — pomalu pohybujeme celym télem dopredu, tak se dostdvame do oblasti pod
klini 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 pfi pohybu pohybuje nad podlozkou.

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

DUOLEZITE - je velice d@leZité si hlidat celé télo a s pohybem horni ¢asti téla se pohybuii i dolni
koncetiny, abychom ochranili bederni pater.

UCINEK - uvolnéni podpazni jamky je stéZejni pro funkci ramenniho kloubu, bficha, zad a
panve. Jak vidime z obr. 4, potkavaji se zde svaly zad, lopatky a hrudniku. Uvolnénim proto
ovlivnime nejen horni ¢ast téla a pohyb horni koncetiny bude o to volnéjsi, ale i zada v dolni
Casti. Tak se ulevi i ramennimu kloubu a trapézovym sval@im.

Pod klicni 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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Uvolnéni a hydratace bederni Casti zad a bricha
Dillezité i pro diastazu

Obr. 1
s ot 111
! 0 han

Obr. 2

! L . EH | —L

‘ T P— [

\

11 "‘ = T

il
Obr. 3

NASTAVENTI - leh na boku, kolena pokré&ime pred sebe a pé&novy vélec umistime mezi dolni
Zebra a hranu panve. Spodni horni koncetinu pokrcime a predlokti opfeme o zem. Dbame na
napfimenou pater, zacentrované ramenni klouby a aktivni stfed téla. Horni horni koncetinu
opreme dlani o pénovy valec obr. 1.

PROVEDENI — pomalu pohybujeme celym t&lem dopredu pod linii prednich spodnich
Zebernich obloukd do oblasti solaru obr. 2. Vracime se do vychoziho nastaveni a pohybujeme se
celym télem dozadu podél linie zadnich spodnich Zebernich oblouk{ 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.

DUOLEZITE - v 74dném pripadé se u tohoto cviku pénovy vélec nepohybuje po Zebernich
obloucich a nedojdeme az k bedernim obratliim. Je velice dllezité si hlidat celé télo a s
pohybem horni ¢asti téla se pohybuji i dolni koncetiny, abychom ochranili bederni pater.
UCINEK - oblast solaru a dolni ¢ast zad byva Casto velice staZena. Aby uvolnéni zlstalo, je

treba vzdy si po tomto cviku zacvicit néktery ze stabilizacnich cvikd. U diastazy je toto
uvolfiovani a hydratace velice ddlezité pro jeji zatazeni u lidi, ktefi maji tuhé vazivo.

www.martinafallerova.cz 15



Protazeni pazi a zad do vzpazeni

Obr. 1 Obr. 2

Obr. 3 Obr. 4

VYCHOZI NASTAVENI - leh na zadech 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 oteviit od sebe zasouvaci
dvere a dlané postupné premistujeme nad hrudnik obr. 2, kde se dlané zacnou otacet ke
kolendm, nad hlavu, to uz dlané sméfuji do stropu a tah lokt je stale od sebe. Postupné
vedeme paze do vzpazeni a dopnuti loktl obr. 4, dlané se pretoCili od hlavy. Pater z{stava
stale v NPP. Pohyb pazi vedeme zpét ke sponé stydké, dlané se pretaci zpét a lokty se stale
roztahuji od sebe.

OPAKUIJEME - 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
patefre — skoncime 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 svij bezpetny rozsah

pohybu. Uvédomeéni si stereotypu zdvihu paZze bez souhybu v patefi ¢i posunu ramenniho
kloubu.
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Trakce patere — panevni most
Pénovy valec, tyc

Obr. 2

NASTAVENI — VIZ POZICE NPP, pénovy valec umistime do tfisel obr. 1. Kofenem dlané se
opfeme na Sitku valce, lokty se roztahuji do stran jako by jste uvizli ve dvefich vytahu a chtéli
je lokty otevrit — tim se zaktivuji lopatky.

PROVEDENI TRAKCE — od korene dlané se odtlacime od vélce, lopatky ndm zlistanou
roztazeny dosiroka a klouzou po podloZce doll k panvi. Pater zlstava stale v NPP, sedaci
hrboly mifi do podlozky, ramena spoustime do zemé, kli¢ni kosti jsou Siroké. Citime tah v
patefi. Temeno hlavy jednim smérem a kostr¢ druhym.

OPAKUJEME - 8-10x Nezapomeneme dychat do dolnich zadnich Zebernich obloukl a beder.
Procitime i jemnou aktivitu panevniho dna. NEPODSAZUJEME! Naopak sponu stydkou
tahneme od pupku smérem mezi paty, ale bederni pater zlistava v napfimeni — tim
vyvolame v dolni casti bricha tah a jeho aktivitu spolu s panevnim dnem.

PROVENI PANEVNIHO MOSTU — pokracujeme v trakci a zaéneme vyvazet panev proti
odporu valce nahoru za pomoci spodni ¢asti hyzd'ovych svall a bficha — nerolujeme. Spodni
zadni Zeberni oblouky zlstavaji na zemi! Zpét se vracime obratel po obratli od hrudnich,
bedernich obratlli a panev pokladame jako posledni co nejdal od panve. Dotyk obratld se zemi
je velice nézny a jemny.

OPAKUJEME - 8 — 10x, s vydechem nahoru a s nadechem do beder dol(.

UCINEK - rozpohybovat panev a bederni ¢ast patere. Aktivovat panevni dno, spodni ¢ast zad
a hyzd'ové svaly. Tento cvik je top i pro lidi s diastdzou a po porodu. Je vhodné zlstat v horni
pozici a pracovat na souhfe hyZd'ovych a bfisnich svall. MlZeme pfidat aktivitu vytahovani
obsahu panve smérem k hrudniku. Casto mlize po porodu dojit k poklesu vnitfnich organt a v
této pozici mdZzeme pracovat na jejich vytazeni.

DUOLEZITE — nezvedat ramena, brada — krk 90st, v pozici mostu ohlidat doIni Zzebra na zemi,
udrzet paralelni postaveni dolnich koncetin, kolena mifi do stropu, aktivni chodidlo — zevni
hrana paty a btisko pod palcem a druhy prst. Aktivni lopatky dosiroka a dold k panvi.
Aktivita bricha vede k oplosténi brisni stény.
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Dech do bederni casti zad a jejich uvolnéni

www.martinafallerova.cz

obr.1 , ) Obr. 2 . obrn3
NASTAVENI - lehneme si na zada do pozice 100 — NPP, kolena pokrcena, dolni koncetiny na

Sitku kycli v paralelnim postaveni. Panev a patef je v neutralni pozici. Zde chvili zlstaneme a
vSimneme si, jak lezime, jak se citi nasSe pater a jaka je jeji kfivka v oblasti hrudni a bederni
Casti. Zvedneme panev a mekky mi¢ vsuneme pod panev jako na obr. 1. Umistime jej tak,
abychom mohli panev na mici preklapét z naprimeni do tzv. podsazeni. Panev a pater je ve
vychozim nastaveni v neutralni pozici — napfimena. Dlané polozime do tFisel.

PROVEDENI A DECH - s nadechem do bederni ¢asti zad a horni ¢asti panve tdhneme
kostr¢ a kFizovou kost od hlavy smérem do dalky mezi kolena. Kostr¢ se priblizi ke sponé a
spona k pupku pres aktivitu panevniho dna a spodniho bficha. Sedaci kosti se zacnou stacet
do stropu a priblizovat k sobé a ke kostrci. Ucitime aktivitu ryhy po zadkem, panevni dno a
spodni bricho. Panev se touto aktivitou otaci pres kycelni klouby. Kolena vytahujeme do dalky
a miri stale do stropu (obr. 2 ). Dbame na prodlouzeni bederni patere, nikoli na jeji
protlacovani doll — byl by velky tlak na bederni obratle a ploténky, a to neni Zadouci (obr. 3).
S vydechem se vracime do vychoziho nastaveni.

OPAKUJEME - 8-10x

UKONCENTI - odleh¢ime panev a mi¢ vytdhneme a polozime panev zpét na podlozku. Chvili
zlstaneme a vSimneme si své pozice patefe a panve. Zménilo se néco od plvodniho
nastaveni?

DULEZITE - s nadechem do bederni ¢asti zad a horni ¢asti panevnich lopat se ndm uvolni
stazené svaly v oblasti bederni patere, a kdyz se horni ¢ast panve otevira dechem do stran,
spodni ¢ast panve — sedaci kosti — se k sobé priblizuji a my ucitime aktivitu panevniho dna.
Pllky zadku v horni ¢asti zlstavaji volné. Bficho se s nddechem nezveda do stropu, ale
oplostuje se roztahovanim do stran. Hlidame kolena a dolni koncetiny — jsou stale v
paralelnim postaveni. Pokud se nam kolena pfi pohybu oteviraji, ddme srolovany ruc¢nik mezi
kolena. Pokud se kolena oteviraji od sebe, dbame na tlak bfiska pod palcem do podlozky.

DENNI CINNOSTI - tento cvik je tréninkem, abychom se i béhem dne, pokud citime tenzi a
stazenou Cast bederni patere, uméli nadechnout do této oblasti v napfimeném stoji, sedu a
tim ji uvolnit. V této oblasti se nachazeji ledviny a nadledvinky. Timto dechem stimulujeme i
tyto organy.
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Protahovaci cviky — do predklonu a hrudniho zaklonu
Tyc, Pénovy valec, Zidle
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Obr. 2 Obr. 3 Obr. 4 Obr. 5

VYCHOZI NASTAVENI — STOJ na $itku kycelnich kloubd, aktivni kolena, kost kfiZova 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 nddechem rolujeme kréni, hrudni a bederni pater pri zachovani tahu kiizové
kosti mezi paty. BEhem pohybu si mirné pokrcime kolena, abychom mohli pater vice zabalit a
neblokovala nas zkracena zadni strana dolnich koncetin. Az vyCerpame rozsah zabaleni,
pretacime panev pres kycelni klouby a sedaci kosti tahneme do stropu, pater se napfimuje s
vydechem, jak je ukdzano na hornich obrazcich. Abychom mohli patef napfimit, 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
naprimeni. Zpét zaciname s nadechem pohybem panve, kostr¢ tahneme dold mezi paty a ke
sponé stydké, balime bederni pater, hrudni, kréni a postupné se s vydechem opét
naprimujeme do vychozi pozice. Pak se odtlacime od dlani a otevieme hrudnik malym
hrudnim zaklonem.

DUOLEZITE - kolena v protazeni nejdou do maximalni pozice, ale z8stavaji 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 pateri Ci dolnich koncetinach, klidné v pozici
zlistaneme a prodychame. Pokud nemame po ruce pénovy valec, miizeme se opfit o

koleckovou ¢i obycejnou Zidli, kuchynskou linku, stdl. Idedlni protaZzeni béhem dne kdekoliv a
kdykoliv.
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Obr. 7
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Branicni dech v morské panné — rozpohybovani
hrudniku a otevreni zadnich dolnich zebernich obloukt
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Obr. 1 Obr.2 Obr. 3 Obr. 4

NASTAVENTI - v prekazkovém sedé obr. 1, sedé v diamantu obr. 3 ¢ na Zidli zvedneme jednu
horni koncetinu do vzpaZzeni, druhou horni koncetinou se odtlacime od zemé ¢i zidle, abychom
se co nejvice vytahli.

PROVEDENTI — jdeme s vydechem do tklonu (obr. 1, 3, nadechujeme se do protahované
strany hrudniku a celého boku. Pak se s vydechem sto¢ime hrudni kosti doll do zemé, prsa a
bricho oproti tomu se zabori do hrudniku a beder a od spodni horni koncetiny se stale
vytahujeme obr. 2, 4. Nadech vedeme do zadni ¢asti hrudniku a beder do protahované strany.
S vydechem se vratime do vychozi pozice.

DECH - nespéchame a klidné zlistaneme na vice nadech( a vydecht v Uklonu ¢i stoceni. U
diastazy je vétSinou tato Cast staZzend a proto se zde nemdze branice volné pfi nadechu
rozvinout.

OPAKUJEME - 6-8x na kazdé strané
DUOLEZITE - dbame ve viech 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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Uvolnéni a hydratace oblasti kycelniho kloubu
Pénovy valec
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Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI - sed bokem na pravém sedacim hrbolu na pénovém valci, dolni koncetiny
pokréeny, prava pata nad levym kolenem, jak je vidét na obr. 1.

PROVEDENT — 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 potrebujeme dostat do kycelniho kloubu vice, nasedneme na predni hranu
valce v oblasti sedaciho hrbolu a pomalu klouZzeme po linii kalhotek vzhlru k horni ¢asti
panve.

OPAKUJEME maximalné 3 -4x. Nez si namasirujeme druhou stranu, projdeme se,
abychom mohli porovnat rozdil prace uvolnéné a neuvolnéné dolni koncetiny. Kontrola
také do predklonu. Rozdilny pocit napovi, kde mame ve svém téle rezervy, na co se vice
zamérit a které cviky vybrat.

DUOLEZITE - pokud narazime na bolestivé misto, chvili setrvdme a prodychame, az se
bolest zredukuje na 30 % pdvodni bolesti. Pak pokracujeme dal.

UCINEK - ke sval@im v oblasti kycelniho kloubu patfi zevni rotatory kycle (obr. 2).
Jednim z problémovych svall je piriformis, pod nimz vede sedaci nerv, a pokud je oblast
téchto svall ztuhla a slepend, dochazi ¢asto 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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Uvolnéni oblasti kolem sedacich kosti a panevniho dna
Jezek
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Obr. 2

NASTAVENI - ne? zaéneme, sedneme si na tvrdsi Zidli & zem a uvédomime si, jak sedime, v
jakém nastaveni jsou nase sedaci hrboly, okolni tkan a jak se citi nase zada, bederni pater.

PROVEDENI - pod pravy sedaci hrbol umistime asi 7-12cm tvrdsiho jezka (obr. 1-2).
Dlanémi se pridrzime zidle z boku ci je polozime vedle kycli na zem. Vaha téla spociva na
obou sedacich kostech. Pohybujeme se pomalymi pohyby pres jezka dopredu, dozadu, do
stran, diagonal, krouzime na jezkovi okolo sedaciho hrbolu jednim i druhym smérem tak,
abychom uvolnily tkan na sedacim hrbolu i okolo néj. JeZka vysuneme a sedneme si bez néj a
uvédomime si, jaky je ted nas sed. Jak se citi prava a leva polovina panve, zada, bederni
pater. Citime zménu? Je néco jinak? VSe zopakujeme na druhém sedacim hrbolu a opét po
uvolnéni zkontrolujeme kvalitu naseho sedu a uvédomime si rozdil, jak jsme sedéli pred a jak
po uvolnéni jezkem. Procitime i nasi patefr.

DUOLEZITE - pfi provadéni dbdme na napiimenou pétef a plynuly dech. Jezek by mél byt
takové tvrdosti, aby uvolfovani bylo pfijemné a neplsobilo nam priliSnou bolest. Je dllezité,
aby doslo k uvolnéni, vSe provadeét velice pomalu a nespéchat.

UCINEK - tato oblast byva velice ¢asto stazena. Uvolnénim oblasti kolem sedacich kosti
ovlivnime jak svaly panevniho dna, tak i Gpony svalll zadni strany stehen - hamstringd. Po
masazi se projdeme se, abychom mohli porovnat rozdil pred a po uvolnéni. Kontrola také do
predklonu. Rozdilny pocit napovi, kde mame ve svém téle rezervy, na co se vice zamérit a
které cviky vybrat.
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Uvolnéni a hydratace oblasti kycelniho kloubu — tvrdsi
jezek nebo tenisak
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Obr. 1 Obr. 2

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

PROVEDENT 1 — uvolriujeme vée kolem dokola sedaciho hrbolu véemi sméry. Pohybujeme se
velice pomalu. Pokud objevime misto s vétsSim napétim, zlistaneme na ném a pockame, az se
bolest zredukuje na 30 % pdvodni.

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

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

OPAKUJEME - 3-4x na kazdou stranu

DULEZITE - pokud narazime na bolestivé misto, chvili setrvdme a prodychdme, 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 svall je piriformis, pod nimz vede sedaci nerv, a pokud je oblast téchto svall
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 funk¢ni. Délezity je i pohyb spodni
dolni koncetiny — koleno dolli a nahoru — dojte tim k odlepeni jednotlivych struktur v kycelnim
kloubu. Spravna funkce této oblasti zasadné ovliviiuje funkci kolenniho kloubu.
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ProtazZeni zevnich rotatord kycelniho kloubu 1

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI — sed na zemi. Patef napfimend v NPP.

PROVEDENTI 1 - leva dolni koncetina zlstane nataZena a pravou pokréime 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 zlstava v NPP obr. 1. V této pozici zlstavame na
8-10 hlubokych nadechl a vydechd.

DECH - v pozici zlstdvame na 8-10 hlubokych nadecht a vydechd. Dech vedeme do dolnich
Zeber a bederni patere. Spojime tuto pozici s aktivaci panevniho dna a s vydechem si
uvédomime jeho aktivitu — z4zZeni 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 koncetinu pokréit v koleni
obr. 2.

DECH - viz PROVEDENI 1

OPAKUJEME - vSe provedeme i na druhé strané.

DULEZITE — mdme zde rotaci patere a je opravdu nutnost udrzet patef v napfimeni a
vytaZeni, aby se nasSe ploténky nezdimaly. Pokud tuto pozici nase télo nezvladne, vybereme
nasledujici variantu.

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

tomto protaZeni se ulevi i nasi patefi. Spojeni rotace patere a hlubokého dechu nam také
namasiruje a prokrvi vnitfni organy. Zaintegrujeme i panevni dno ©.
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Uvolnéni a hydratace dolnich koncetin — vnéjsi strana —
pénovy valec

Obr. 1

-k S

Obr. 2 Obr. 3

NASTAVENT - vzpor na boku na predlokti. Patef napfimend a spodni rameno zacentrované,
loket pod ramennim kloubem. Pater napfimend, zpevnény stred téla, spodni dolni koncetina v
prodlouzeni patere — ucho, rameno, kycelni kloub, koleno, kotnik pod sebou v jedné linii.
Horni dolni koncetina pokréena v koleni a kycli — vSude Uhel 90 stupnill, koleno pred kycelnim
kloubem. Pé&novy valec umistime nad koleno spodni dolni koncetiny do dolni ¢asti stehna —
obr. 1.

PROVEDENT — pohybujeme se pomalu doptedu a dozadu celym télem — obr.2.

OPAKUJEME 3-4x, potom posuneme pénovy valec vys smérem ke kycelnimu kloubu a
opakujeme. Valec se postupné dostane az do oblasti kycelniho kloubu. Pohybujeme se velice
pomalu a plynule dychame.

DULEZITE - tato oblast byva ¢asto velmi bolestiva. Pokud je ndm to moc nepfijemné,
provadime toto valcovani ve stoji bokem ke sténé.
Na boc¢ni strané vede meridian zlu¢niku, uvolnénim ovlivnime i Celistni kloub.

UCINEK - svaly a fascie na vnéjsi strané stehen maji vliv na funkci kycelniho
kloubu, kolene a chodidla. Proto pfi problémech v téchto ¢astech téla by se nemélo na tyto
Casti zapominat. S touto ¢asti téla maji problém mnohdy i sportovci — hlavné u bézcl byva
Casto pretézovana.
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Uvolnéni a hydratace dolnich koncetin — vnéjsi strana
kolene — jezek

Obr. 2

NASTAVENT - vzpor na boku na predlokti. Patef napfimend a spodni rameno zacentrované,
loket pod ramennim kloubem. Pater napfimend, zpevnény stred téla, spodni dolni koncetina v
prodlouzeni patere — ucho, rameno, kycelni kloub, koleno, kotnik pod sebou v jedné linii.
Horni dolni koncetina pokrcena v koleni a kycli — vsude dhel 90 stupiidl, koleno pred kyCelnim
kloubem. TvrdSiho jezka umistime do oblasti PROVEDENI 1 — PROVEDENI 2 —
PROVEDENI 3 obr. 2 spodni dolni koncetiny obr. 1.

PROVEDENT — pohybujeme se pomalu do viech smérli celym télem — obr.2.

OPAKUJEME 3-4x ve vSech smérech na kazdém misté. Pohybujeme se, prevalujeme se
velice pomalu a plynule dychame.

DULEZITE - tato oblast byva ¢asto velmi bolestiva. Pokud je ndm to moc nepfijemné,
provadime toto uvolnéni ve stoji bokem ke sténé.
Na bocni strané vede meridian zlu¢niku, uvolnénim ovlivnime i Celistni kloub.

UCINEK - svaly a fascie na vnéjsi strané stehen maji vliv na funkci kycelniho
kloubu, kolene a chodidla. Proto pfi problémech v téchto ¢astech téla by se nemélo na tyto
Casti zapominat. S touto ¢asti téla maji problém mnohdy i sportovci — hlavné u bézcl byva
Casto pretézovana.
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Uvolnéni a hydratace dolnich koncetin — vnéjsi strana —
jezek, tenisak

Obr. 1
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Obr. 3

NASTAVENT - sed bokem s pokréenymi dolnimi koncetinami. Bud' jak na obr. 1 nebo obr. 2.
Vybereme takovou variantu, ktera je pro nas pohodIn€jsi a intenzivnéjsi. Tvrdsiho jezka nebo
tenisak umistime PROVEDENI 1, PROVEDENI 2, PROVEDENT 3, PROVEDENT 4 obr. 3.

PROVEDENT — pohybujeme koleny pomalu nahoru a dolfi za sou¢asného pohybu bérchi
dopredu a dozadu. Chceme namasirovat vSemi sméry vnéjsi oblast.

OPAKUJEME 3-4x, potom posuneme jezka niz.

DULEZITE - tato oblast byva Casto velmi bolestiva. Pokud je ndm to moc nepiijemné,, nebo
je tento sed pro nas nepohodiny, provadime toto jezkovani ve stoji bokem ke sténé.
Na bocni strané vede meridian Zlucniku, uvolnénim ovlivnime i Celistni kloub.

UCINEK - svaly a fascie na vnéjsi strané stehen maji vliv na funkci kyéelniho
kloubu, kolene a chodidla. Proto pfi problémech v téchto ¢astech téla by se nemélo na tyto
Casti zapominat. S touto ¢asti téla maji problém mnohdy i sportovci — hlavné u bézcl byva
Casto pretéZovana.
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Uvolnéni a hydratace dolnich koncetin — vnéjsi strana —
2 tenisaky v ponozce

Obr. 1
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NASTAVENTI — sed bokem s pokréenymi dolnimi koncetinami. Bud’ jak na obr. 1 — relaxacni
pozice nebo vzpor na predlokti - obr. 2. Varianta na obr. 2 je silovéjsi, vyzaduje stabilni
ramenni kloub, vytaZeni patere a aktivni brisni sténu — jde o velmi silovy cvik i pro bricho.
Vlybereme takovou variantu, ktera je pro nas pohodInéjsi. 2 tenisaky vioZzené do ponozky
umistime nad kotnik.

PROVEDENT — pohybujeme koleny pomalu nahoru a dolfi. Masirujeme bo¢ni stranu bérce od
kotniku po koleno. To se nemusi povést najednou. Tak si to rozdélime na oblast bliz ke
kotniku, po odcviceni série presuneme tenisaky vys, smérem ke koleni a opakujeme.

OPAKUJEME 3-4x,

DULEZITE - tato oblast byva ¢asto velmi bolestiva.

UCINEK - svaly a fascie na vnéjsi strané stehen maji vliv na funkci kycelniho
kloubu, kolene a chodidla. Proto pfi problémech v téchto ¢astech téla by se nemélo na tyto

Casti zapominat. S touto Casti téla maji problém mnohdy i sportovci — hlavné u bézcli byva
Casto pretéZovana.
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Protazeni zevnich rotatorid kycelniho kloubu 2
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Obr. 2

NASTAVENTI - z pozice KOCKY — klek, ramena nad dlanémi a kolena nad kyclemi

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

OPAKUJEME - na kazdé strané zlstavame v této pozici okolo 10 pomalych nadechd a
vydechd.

DUOLEZITE - pokud nés nase télo nepusti do koneéné pozice, vypodloZime si panev
jogovou cihlickou, malym micem, 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 I V KANCELARI ©.

Obr. 3
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Uvolnéni a hydratace triselné oblasti — Pénovy valec

NASTAVENTI - vieZe na boku si spodni paZi podlozime hlavu, spodni dolni koncetina zlstane
v protazeni v jedné linii s télem. Horni dolni koncetinu pokrcime v koleni a kycli priblizné do
Uhlu 90 stupnti. Pater je napfimend. Ucho, rameno, kycelni kloub jsou v jedné linii. Pénovy
valec umistime podélné — obr. 1.

PROVEDENT - horni konéetinou pohybujeme do vnéj&i a vnitni rotace. Koleno stoupé —
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 ¢ast velice stazena.

Obr. 1
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Uvolnéni a hydratace dolnich koncetin — vnitrni strana
— pénovv valec
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Obr. 4

NASTAVENTI — leh na boku, kolena pokréend jako na obr. 1. P&novy vélec umistime nad
kolena.

PROVEDENTI - v kycelnim kloubu pohybujeme horni dolni konéetinou do vnitini rotace (obr.
2) a vnéjsi rotace (obr. 3).

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

UCINEK - uvolnéni vnitini strany ovlivni i pozici panve, lymfaticky systém, jatra, slezinu,
slinivku a ledviny.

Uvolnéna a elasticka vnitini strana dolni koncetmy ma zasadni vliv na
funkénost kolene. Casto je pravé tato ztuhlost pFi¢inou bolesti v koleni.
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Uvolnéni a hydratace vnitrni strany dolni koncetiny —
jezek, tenisak

NASTAVENI - vleze na boku si spodni paZzi podloZzime hlavu, dolni koncetiny sviraji v koleni
a kycli thel 90st. Pater je naprimena. Ucho, rameno, kycelni kloub jsou v jedné linii. Tenisak
nebo tvrdého jezka nebo tenisak umistime na spodni vnitini stranu dolni koncetiny, co
nejblize koleni. Pro vyrovnani sitky bok(d vyuzijeme joga blok nebo tlustou knihu- obr. 1.

PROVEDENTI — horni kon&etinou pohybujeme mirné nahoru a dold, aby se jezek pohyboval
po vnitini strané dolni koncetiny také mirné nahoru a doll.. 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. Pak posuneme jezka nebo tenisak s jéga blokem vys
smérem Kk tfislu. Opakujeme 3- 4x. Postupujeme dal, az se dostaneme do tfisla.

UCINEK - uvolnéni vnitini strany je ddleZité pro napfimeni pétere, funkci ky&elniho
kolenniho kloubu a lymfaticky systém. V dnesni dobé sedavé je tato Cast velice stazena.
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Uvolnéni a aktivace panevniho dna v leze na zadech s
DK do stropu

Obr. 2

NASTAVENI — lehneme si na podlozku, pod panev viozime overball tak, aby nase panev
zUstala v napfimeni jako celd nase patef. Misto overballu mizeme pouzit také poskladanou
deku ¢i osusku. Dolni koncetiny zvedneme do stropu a protazené spojime k sobé stehna,
kolena a paty (obr. 1).

PROVEDENI 1 — nyni ndm v aktivité panevniho dna pomdze gravitace. Pfi aktivité
panevniho dna jako bychom chtéli jeho prostor zizit a vtahnout dovnitf. Predstavujeme si,
Ze vsechny organy z malé panve chceme povytahnout vys do oblasti velké panve a bricha.

OPAKUJEME — 8-10x

PROVEDENI 2 — dolni koncetiny velice pomalu otevirame do stran a uvédomime si
uvolfiovani panevniho dna do stran. Pfi pritahovani dolnich koncetin k sobé zaciname
aktivitou panevniho dna z pravé a levé strany do stredu, sedaci hrboly se pritahuji k sobg,
citime aktivitu spodni ryhy hyzd'ového svalu, oblast malé panve vtahneme smérem do velké
panve a bricha, dolni koncetiny nasleduji aktivitu panevniho dna a pfitahuiji se k sobé (obr.
2).

OPAKUJEME — 8-10x

UKONCENI — po dokondeni posledniho opakovani dolni konéetiny pokréime v kolenou,
spustime chodidla na zem, vytahneme mic¢ zpod panve a prodychame v napfimeni v pozici
100 — NPP.

DULEZITE — hliddme si napfimenou péatef, dolni koncetiny jsou nad micem, nepadaji ani od
hlavy ¢i k ni, kréni patef a ramena jsou volna.

UCINEK — skvély cvik pfi poklesu vnitfnich orgdnd. Plisobeni gravitace prispé&je k vytazeni
organl a aktivaci panevniho dna. Vyborny i pfi problémech s lymfatickym Zilnim systémem
dolnich koncetin.
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Uvolnéni vnitini strany DK
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Obr. 1
n Obr. 2

Obr. 3

NASTAVENT - lehneme si na podlozku ke sténé a DK opreme o zed' a otevieme od sebe
do takového rozsahu, ktery je pro nas prijemny a citime tah na vnitfni strané DK. Sedaci
kosti tahneme do zemé. Pokud mame hodné zkracenou zadni stranu DK a nejsme schopni
naprimit nasi pater, kdyz ddme DK do stropu — vypodlozime panev poskladanou dekou Ci
rucnikem obr. 1.

OPAKUJEME - v této pozici zlstaneme a prodychame.

PROVEDENT - stfidavé pokr¢ime koleno — je to pozice jako bychom délali hluboky dep a
také prodychame obr. 2 — 3.

UKONCENTI — po dokondeni posledniho obé DK pokréime — jsme jako v hlubokém drepu.
DOLEZITE — hliddme si napfimenou patef, kréni patef a ramena jsou volna.
UCINEK - protaZeni vnitini strany DK. Skvélé pro Zilni a lymfaticky systém.
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Uvolnéni triselné oblasti do zanozeni a rotace — jezek

Obr. 5

§EE JEREED NENANR * ik TTR TR
’.‘:‘M!! - FRERE

Obr. 3 Obr. 4

VYCHOZI NASTAVENI — leh na bfide, ¢elo poloZeno na dlanich, které jdou pres sebe. Patef
je napfimena a dolni koncetiny na Sitku kyCelnich kloubd.

PROVEDENI 1 - jezka umistime pod pravou panevni kost (hvézda na obr. 5 a pravé chodidlo
postavime na prsty, dopneme v koleni a otaCime do vnitfni a vnéjsi rotace obr. 1-2.
OPAKOVANTI - 8x na obou stranach velice pomalu a pravidelné dychame.

PROVEDENI 2 - jezka umistime do pravého tfisla (srdce na obr. 5) a provadime zanozeni v
kyCelnim kloubu — bederni pater zlistava 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 tfisle, jezka trochu
posuneme nebo na chvili prerusime cviceni.

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

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

OPAKUIJEME — 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 neprenasi se na panev ani bedra. Vzdy udélejte jednu
stranu a pred dalSi porovnejte Ucinek a jak se citite vleZze na briSe po propracovani jedné
strany, nez prejdete na stranu druhou. Vybereme si pouze jednu z téchto 3 variant, kterd nam
vyhovuje.

UCINEK - dojde k uvolnéni tfiselné oblasti v navaznosti na kycelni kloub. Uvolni se rozsah do
zanozeni, ktery nam v dnesni dobé sedavé chybi.
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Uvolnéni a hydratace dolni koncetiny — predni strana —
pénovy valec

NN ANONN

Obr. 1

Obr. 2

Obr. 3
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Obr. 4

NASTAVENTI - ve vzporu na predloktich hlavou dol& umistime pé&novy vélec nad kolena, dolni
koncetiny jsou vice od sebe opreny o prstce. Dbame na napfrimeni, briSni a zadové svaly zde
pracuji na stabilizaci celého trupu (obr. 1).

PROVEDENT — dolnimi kon&etinami pohybujeme do vnéjsi rotace — paty k sobé& — a vnit¥ni
rotace — paty od sebe (obr. 2).

OPAKUJEME 3—-4x a pak posuneme valec vys, smérem k panvi. Koncime, az je pénovy valec
v trislech 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. Uvolnime a
protahneme predni stranu dolnich koncetin. Uvolnénim predni strany ovlivnime i drahu
Zaludku.

Uvolnéna a elasticka predni strana dolni konéetiny ma zasadni vliv na
funkcénost kolene. Casto je pravé tato ztuhlost pricinou bolesti v koleni.
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Uvolnéni a hydratace dolni koncetiny do flexe — predni
strana — pénovy valec

Obr. 1

Obr. 4

Obr. 2

Obr. 3

NASTAVENTI - ve vzporu na predloktich hlavou dol& umistime pé&novy vélec nad kolena, dolni
koncetiny jsou vice od sebe opreny o prstce. Dbame na napfrimeni, briSni a zadové svaly zde
pracuji na stabilizaci celého trupu obr. 1.

PROVEDENT — dolni koncetiny kréime v koleni a natahujeme, paty miti k panvi, kolena se
snazime vytahovat do dalky, aktivni spodni bficho, spona stydka mifi k pupku, bederni pater
zUstava napfimena. Stfidame krceni a protahovani, jednou mifi paty k sedacim kostem obr 2,
po druhé k sobé obr. 3 a po treti od sebe obr. 4.

OPAKUJEME 3—-4x a pak posuneme valec vys, smérem k panvi. Koncime, az je pénovy valec
na horni Casti stehen, ale jsme schopni udrzet napfimenou pater. Kazdé télo je jiné. Kdo ma
dlouhé a tézsi dolni koncetiny @ ma problém udrzet dolni koncetiny nahore bez prohnuti v
bederni Casti patefe kondi v plice stehen. Pohybujeme se velice pomalu a plynule dychame.

UCINEK - je zajimavé sledovat rozdil mezi pravou a levou dolni koncetinou. Je tam spousta
zatuhlych ¢asti, usazenych toxin a po uvolnéni jdou dolni koncetiny samy. Uvolnénim a
protazeni predni strany ovlivnime i drahu Zaludku.

Uvolnéna a elasticka predni strana dolni konéetiny ma zasadni vliv na
funkcénost kolene. Casto je pravé tato ztuhlost pricinou bolesti v koleni.
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Uvolnéni a hydratace oblasti pod kolenem — jezek

obr. 1

obr. 2

NASTAVENTI — pozice KOCKY — dolni koncetiny na $itku kyelnich 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 Sifky, narty nohou
jsou zaboreny do podlozky, kolena jako by se chtéla od zemé odlepit. Pfedstavme si na temeni
hlavy beranidlo, kterym chce proborit protéjsi sténu, kostr¢ oproti tomu chce jit na opacnou
stranu. Uvédomime si lopatky, které se roztahuji do stran jako kridla a chtéji couvat dozadu,
smérem k panvi, hlava se ale vytahuje opacnym smérem. Pod pravou dolni koncetinu
umistime tvrdsiho jezka pod koleno obr. 1.

PROVEDENT - pohybujeme pravou dolni koncetinou tak, abychom masirovali oblast pod
kolenem ve tvaru Usmévu obr. 2. Drzime stale stabilni pozici KOCKY.

OPAKUJEME - 8-10x a plynule dychame.

DULEZITE - hliddme pozici hlavy, patefe a panve.

UCINEK — uvolnéni a hydratace Upond ¢tyfhlavého svalu stehenniho pod ¢éskou, hamstingu,
iliotibidIniho traktu, dlouhého svalu lytka a predniho svalu holené na zevni strané a

hamstringu, adduktor(i a krej¢ovského svalu na vnitini strané kolenniho kloubu. DlleZité pro
funkénost kolenniho kloubu.
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Uvolnéni a hydratace predni strany bérce pod kolenem
— 2 tenisaky v ponozce

— 3
= = N
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N
%

obr. 1

obr. 2 obr. 3

NASTAVENTI - pozice KOCKY — dolni konéetiny na &itku ky&elnich kloub v paralelnim
postaveni, kolena pod kycelnimi klouby, dlané pod rameny, treti prst, loket, rameno pod
sebou. Pater je v napfimeni ve své NPP, aktivni bficho i zada, ramena do Sitky, narty nohou
jsou zaboreny do podlozky, kolena jako by se chtéla od zemé odlepit. Pfedstavme si na temeni
hlavy beranidlo, kterym chce proborit protéjsi sténu, kostr¢ oproti tomu chce jit na opacnou
stranu. Uvédomime si lopatky, které se roztahuji do stran jako kridla a chtéji couvat dozadu,
smérem k panvi, hlava se ale vytahuje opacnym smérem. Pod pravou dolni koncetinu
umistime 2 tenisaky v ponoZce blize k nartu obr. 1.

PROVEDENTI — pohybujeme pravou dolni koncetinou dopiedu a dozadu tak, abychom
masirovali oblast predni strany bérce obr. 2. Drzime stale stabilni pozici KOCKY.
Pravdépodobné se nam nepovede najednou namasirovat celou predni ¢ast. Tak si pak
posunem jezka doprostred bérce, a pak se dostaneme az pod koleno. Kdyz se tenisaky
dostanou do spodni ¢asti, pfidame pfitazeni prstd k paté, abychom protahli predni stranu
holené. Velice dilezité pro funkci chodidla a kolene.

OPAKUJEME - 8-10x a plynule dychame.
DULEZITE - hliddme pozici hlavy, patefe a panve.

UCINEK — uvolnéni, hydratace a protaZeni Upond a svald na predni strané bérce. Dilezité jak
pro funkci kolene, tak pro funkci chodidla a kycelniho kloubu.
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Uvolnéni svalovych a fasciovych struktur na stehné a v
kycelnim kloubu

NEN

Obr. 1
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Obr. 2

NASTAVENI - viz pozice — NPP, zvedneme pravou dolni koncetinu, 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.

PROVEDENT — levou dlari 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 a maso na stehné rotuje do vnitfni rotace v kyCelnim kloubu. Postupné pfidame
protahovani dolni koncetiny do Uhlu 45 stupfidl nad zemi pfi VNITRNIM STACENI MASA obr. 2
a KRCIME PRI VNEJSI ROTACI. Postupné se zacne s masem stacet i stehenni kost a cela dolni
koncetina.

OPAKUJEME - 8x na kazdou dolni koncetinu

DULEZITE - dbdme na to, aby stehno a ru¢nik mezi sebou nepodkluzovaly, ale maso na
stehné se hybalo v{ci 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 protaZeni pohybuje stale paralelné jako v bézecké stope€. POZICE PANVE STALE
STABILNI!!!

UCINEK - uvolnéni a rozlepeni fascii stehna, zevnich rotatord kycle, uvolnéni dolniho Gponu
flexoru kycelniho kloubu. Ovlivnime tim i lymfaticky systém.
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Trakce patere — panevni most
Pénovy valec, tyc

Obr. 2

NASTAVENI — VIZ POZICE NPP, pénovy valec umistime do tfisel obr. 1. Kofenem dlané se
opfeme na Sitku valce, lokty se roztahuji do stran jako by jste uvizli ve dvefich vytahu a chtéli
je lokty otevrit — tim se zaktivuji lopatky.

PROVEDENI TRAKCE — od korene dlané se odtlacime od vélce, lopatky ndm zlistanou
roztazeny dosiroka a klouzou po podloZce doll k panvi. Pater zlstava stale v NPP, sedaci
hrboly mifi do podlozky, ramena spoustime do zemé, kli¢ni kosti jsou Siroké. Citime tah v
patefi. Temeno hlavy jednim smérem a kostr¢ druhym.

OPAKUJEME - 8-10x Nezapomeneme dychat do dolnich zadnich Zebernich obloukl a beder.
Procitime i jemnou aktivitu panevniho dna. NEPODSAZUJEME! Naopak sponu stydkou
tahneme od pupku smérem mezi paty, ale bederni pater zlistava v napfimeni — tim
vyvolame v dolni casti bricha tah a jeho aktivitu spolu s panevnim dnem.

PROVENI PANEVNIHO MOSTU — pokracujeme v trakci a zaéneme vyvazet panev proti
odporu valce nahoru za pomoci spodni ¢asti hyzd'ovych svall a bficha — nerolujeme. Spodni
zadni Zeberni oblouky zlstavaji na zemi! Zpét se vracime obratel po obratli od hrudnich,
bedernich obratlli a panev pokladame jako posledni co nejdal od panve. Dotyk obratld se zemi
je velice nézny a jemny.

OPAKUJEME - 8 — 10x, s vydechem nahoru a s nadechem do beder dol(.

UCINEK - rozpohybovat panev a bederni ¢ast patere. Aktivovat panevni dno, spodni ¢ast zad
a hyzd'ové svaly. Tento cvik je top i pro lidi s diastdzou a po porodu. Je vhodné zlstat v horni
pozici a pracovat na souhfe hyZd'ovych a bfisnich svall. MlZeme pfidat aktivitu vytahovani
obsahu panve smérem k hrudniku. Casto mlize po porodu dojit k poklesu vnitfnich organt a v
této pozici mdZzeme pracovat na jejich vytazeni.

DUOLEZITE — nezvedat ramena, brada — krk 90st, v pozici mostu ohlidat doIni Zzebra na zemi,
udrzet paralelni postaveni dolnich koncetin, kolena mifi do stropu, aktivni chodidlo — zevni
hrana paty a btisko pod palcem a druhy prst. Aktivni lopatky dosiroka a dold k panvi.
Aktivita bricha vede k oplosténi brisni stény.
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Stridavé protahovani dolnich koncetin po zemi

Obr. 2

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

PROVEDEN] 1 — stfidavé po zemi protahujeme pravou a levou dolni koncetinu, jako bychom
byli v béZecké stopé, pater zlistava ve své NPP a bederni pater je stale v kontaktu s rucnikem.
Pokud pfi protahovani neudrzime v neutralni pozici bederni pater, dolni koncetinu
nedopneme. Protahujeme jen tak daleko, pokud udrzime patef v NPP. Po stejné draze vracime
dolni koncetinu zpét na ptvodni 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 stabilnéjsi.

OPAKOVANI — 8-10-12x na kaZdou dolni kon&etinu

DULEZITE — dbdme na napfimenou patef, pozici beder, kréni péter je volnd a ramena jsou
spusténa do podlozky. Brisni sténa je stale plocha a kdo ma diastazu — hlida jeji zatahovani.

UCINEK — nautit se pohyb do protaZeni dolni kongetiny bez souhybu v bederni patefi. Pohyb
je pres kyCelni kloub a koleno. Je tfeba, aby pracoval nas HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM a
tim byla zaruCena ochrana a napfimeni nasi patefe. UCIME SE CHODIT A MIT STABILNI
PANEV A BEDRA.
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Protazeni flexori kycelnich kloub( - Panevni most —
misto valce Ize pouzit jakoukoli ty¢ ©

T | NASTAVENTI 1 - viz pozice — NPP, chodidla pfisuneme bliz k
1 panvi. Pénovy valec, ty¢ polozime do tfisel, paze polozime
malikovou hranou na konce valce obr. 1.

PROVEDENTI - s nddechem do spodnich zadnich Zeber a bederni
patere tahneme kost kfizovou mezi paty, temeno hlavy opacnym
smérem. Pres tento tah stacime panev pres kycelni klouby, kostrc
ke sponé pres aktivitu panevniho dna a svald spodniho brficha,
zadek je volny, bederni pater se prodluzuje. Po vycerpani tohoto
rozsahu zaciname vyjizdét panvi nahoru proti odporu pénového
valce a odvijet pater od podlozky smérem vzh(ru, zatimco hrudni
pater se bofi do podlozky. Nahore se nase pater dostane do NPP
R g a zdve uz jsou Ihly'/id’ové svaly aktiv’nvl',— sedlzici ko:sti pritahujeme k
Wy g ¢t ~ 1 sobé a tak ucitime aktivitu spodni Casti hyzd'ovych svall. S

= _ B 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 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 podporime uvolnéni napéti v bederni pateri.

PROVEDEDNI 2 - po vyrolovani z8stavame s panvi nahore a
stridavé vytahujeme pravou a levou dolni koncetinu do dalky.
Dbame na stabilitu panve a bederni patere. Pri zdvihu dolni
koncetiny zlistavaji obé tfisla v kontaktu s pénovym valcem. Po
kazdém vystfidani srolujeme dolli a opét nahoru a opakujeme
obr. 4-5.

OPAKUJEME - 6-8-10x

Obr. 5

UCINEK — PANEVNI MOST je skvély cvik pro rozpohybovani panve vici ky&elnim kloubfim a
bederni patere. Pokud k nému pridame zdvih dolni koncetiny, trénujeme stabilitu panve a
bederni patere, silu hyzd'ovych svall a svalll na zadni strané stehna. coz nase télo potrebuije.

DUOLEZITE - pokud nés pfi pohybu panve nahoru néco drazdi v bederni patefi, vyzkousime
variantu nahoru bez rolovani a rolujeme jen po cesté doll. Pokud to nepomUize, zveddme
panev a pokladame bez rolovani. Pokud ani toto nepomUze, 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,
nebo dal. V horni pozici je dlleZita prace hyzd'ového svalu — jinak se pretézuji hamstringy a
dostavaiji se do krece. Kreci se nebojime, tréninkem za ¢as zmizi.
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Uvolnéni a hydratace dolnich koncetin — zadni strana —
achillova slacha — lytko — podkolenni slacha — uvolnéni
iliopsoasu - pénovy valec

IR R bt

Obr. 1 Obr. 3

Obr. 2 Obr. 4 Obr. 5

NASTAVENTI — leh na zadech v pozici NPP. Dolni koncetiny v $ir§im postaveni. P&novy vélec
umistime nad paty — obr. 1.

PROVEDENT - celou dolni konéetinou pohybujeme pomalu do vnitini a vnéjsi rotace v
kycCelnim kloubu — paty od sebe a palce k sobé (obr. 2) pri vnitfni rotaci, paty k sobé a palce
od sebe pri vnéjsi rotaci (obr. 1). Na stredu, pfi vnitfni a vnéjsi rotaci zastavime a provedeme
krouzky chodidlem v kotniku.

OPAKUJEME 3-4x a pak posuneme pénovy valec od Achillovy Slachy smérem k panvi — obr
3. a 4. Pri kazdé pozici stejny pocet opakovani. Pokud objevime misto s vétSim napétim,
opakujeme vicekrat a na bolavém misté setrvame do zredukovani bolesti na 30 % pdvodni.

DULEZITE - kolena jsou stale mirné pokréend. Panev je stabilni, patef v NPP. Bfiéni svaly
stabilizuji panev, bederni pater a hrudnik. Pohyb dolnich koncetin neovlivni pozici patere.

UCINEK - pohyb do vnitfni a vnéjéi rotace dolnich kondetin je provadén pres kycelni klouby,
tak v tomto cviku krasné uvolnime jak kycelni klouby, tak hlavni flexor kycelniho
kloubu iliopsoas, ktery jde od vSech obratlli bederni patere, potkava se s Gpony
branice a upina se na vnitfni horni stranu dolni koncetiny (obr. 5). Je proto ddlezité dbat
béhem pohybu dolnich koncetin do vnitfni a vnéjsi rotace na stabilitu celého trupu,
hlavné oblast panve, beder a dolni ¢ast hrudni patere.

Stazena zadni strana dolnich koncetin negativné ovliviiuje napéti v oblasti zad i hlavového
kloubu. Tkan Achillovy Slachy ma horsi schopnost regenerace. Proto je moc dleZité o ni
pecovat a pomoci pénového valce ji uvoliovat a hydratovat, abychom si mohli bezpe¢né uzivat
Zivota a sportu v pozdéjSim veku.
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Uvolnéni a hydratace dolnich koncetin — zadni strana —
achillova slacha — lytko — podkolenni slacha — jezek

Obr. 1

Obr. 2

NASTAVENI — sed a patef v NPP obr. 1,2. Pokud se nedokaZzeme v pétefi spravné nastavit,
vypodloZime panev ru¢nikem, nebo pouZzijeme predchozi cvik s pénovym valcem. Jedna dolni
konCetina pokrcena, druha nataZena a jezka nebo tenisak pokladame jako na obr. 3.
PROVEDENI 1, PROVEDENI 2, PROVEDENI 3.

PROVEDENI - celou dolni konéetinou pohybujeme pomalu do vnitini a vnéjsi rotace v
kyCelnim kloubu. Nespéchame, vzdy zastavime a pod tlakem provedeme krouzky v kotniku
vSemi sméry.

OPAKUJEME 3—4x a pak posuneme obr.3 od Achillovy Slachy smérem k podkolenni Slase. Pri
kazdé pozici miiZzeme volit jiny pocet opakovani podle pocitu ztuhlosti. Tam kde citime vétsi
napéti — zlistdvame déle, az se bolest uvolni — viz. Technika uvolnéni - pokud objevime misto
s vétSim napétim, opakujeme vicekrat a na bolavém misté setrvame do zredukovani bolesti na
30 % plvodni.

DUOLEZITE - kolena jsou stale mirné pokréend. Panev je stabilni, patef v NPP. BFigni svaly
stabilizuji panev, bederni pater a hrudnik. Pohyb dolnich koncetin neovlivni pozici patere.

UCINEK - pohyb do vnitini a vnéjsi rotace dolnich koncetin je provadén pres kycelni klouby,
tak v tomto cviku uvolnime i zevni rotatory a flexor kycelniho kloubu iliopsoas, ktery
jde od vsech obratlli bederni patere, potkava se s Gpony branice a upina se na vnitfni
horni stranu dolni koncetiny. Je proto dlleZité dbat béhem pohybu dolnich koncetin do vnitni
a vnéjsi rotace na stabilitu celého trupu, hlavné oblast panve, beder a dolni cast
hrudni patere.

StaZena zadni strana dolnich koncetin negativné ovliviiuje napéti v oblasti zad i hlavového
kloubu. Tkan Achillovy Slachy ma horsi schopnost regenerace. Proto je moc dlezZité o ni
pecovat, uvoliovat a hydratovat, abychom si mohli bezpe¢né uzivat zZivota a sportu v
pozdéjSim véku.
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Uvolnéni a hydratace dolnich koncetin — zadni strana —
achillova slacha — lytko — podkolenni slacha — 2
tenisaky v ponozce

NASTAVENTI — sed a patef v NPP obr. 1. Pokud se nedokéZeme v patefi spravné nastavit,
vypodlozime panev ruc¢nikem, nebo pouzijeme predchozi cvik s pénovym valcem. Jedna dolni
koncetina pokréena, druha natazena a 2 tenisaky umistime nad patu obr. 2.

PROVEDENT — celé télo posunujeme po zemi tak, aby se tenisaky pohybovaly pod dolni
koncetinou jako na obr. 2. Pro lepsi provedeni je tedy vyhodnéjsi sedét na kluzké podlaze a ne
na podlozce. Postupné zastavujeme a priddme pod tlakem krouzeni v kotniku vSemi sméry.

OPAKUJEME 3-6x. Tam kde citime vétsi napéti — zlistavame déle, az se bolest uvolni — viz.
Technika uvolnéni - pokud objevime misto s vétSim napétim setrvame do zredukovani bolesti
na 30 % plvodni.

DOLEZITE - patef v NPP. Bfiéni svaly stabilizuji panev, bederni pater a hrudnik. Pohyb
dolnich koncetin neovlivni pozici patere.

UCINEK - staZena zadni strana dolnich koncetin negativné ovliviiuje napéti v oblasti zad,
hlavového kloubu, funkci chodidla a klenby nohy. Tkan Achillovy Slachy ma horsi schopnost
regenerace. Proto je moc dilezité o ni pecovat, uvolfiovat a hydratovat, abychom si mohli
bezpecné uzivat Zivota a sportu v pozdéjSim veku.

Copyriting 2019 www.martinafallerova.cz 46



Uvolnéni a hydratace chodidla v sedé na zemi, zidli

Obr. 1

NASTAVENI - sed na zemi nebo na Zidli obr.1 — 2.

PROVEDENI 1 — pomalu uvoliujeme vechny &asti na chodidle. Postupné mezi sebou
rozpohybujeme vSechny kosti chodidla. Postupné chytneme jednotlivé prstce, lehce je
uvolnime do rotace, lehce je povytahneme — udélame lehkou trakci jednotlivych prstcd.
Nezapomeneme uvolnit také prostor mezi nimi.

PROVEDENT 2 — chytneme palcovou a malikovou hranu chodidla a pohybujeme jimi
jako bychom padlovali nebo jeli na kole dopredu.

DUOLEZITE — dbame na napfimenou pétef, pozici beder, kréni patef je volna a ramena
spolu s kliénimi kostmi jsou Siroka. Pokud narazime pfi uvoliovani na bolestivé misto —
viz. technika uvolfiovani — zlstat do zredukovani bolesti. Kdo ma jiz problémy s
vbocenym palcem, kladivkovymi prsty — nevynechavat toto uvolfiovani.

UCINEK - uvolnit a hydratovat jak svalovou, tak fasciovou tkar. Rozpohybovat mezi
sebou jednotlivé kosti na noze. Je to dllezité pro dalsi cviky na klenbu nohy.
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Protazeni zadni strany dolnich koncetin s aktivitou
klenby nohy

-

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI — lehneme si na zada, kolena pokré&ime na $itku ky&elnich kloubd, patef je v
NPP a jednu dolni koncetinu zvedne do stropu, gumovy pas nebo vétsi ru¢nik polozime do
klenby nohy obr.1. Lokty nemusi byt na zemi, ale ramena na zemi zlistavaji a stale mame
pocit Sirokych kli¢nich kosti.

PROVEDENI — patu tdhneme do stropu a zarover ji stacime k prednoZi. Pfednozi se chce
dostat k paté, sedaci kosti tahneme do podlozky a snazime se koleno dopnout. Cilem je ale
tah paty a sedaciho hrbolu od sebe. Koleno dopiname pouze do takové pozice, abychom
zachovali NPP. Nezlstavame staticky v protazeni. Trénujeme elasticitu. Pruzime. Tah - mirné
uvolnéni — tah.

OPAKUJEME - 8-10x na kazdou dolni koncetinu

UCINEK - protaZeni zadni strany dolnich koncetin, aktivace podéIné klenby nohy

DUOLEZITE - stdle dbame na pozici patere, kterd je v NPP. Panev je pfi pohybu dolnich
koncetin stabilni.
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ProtazZeni zadni a bocni strany dolnich koncetin s
aktivitou klenby nohy

Obr. 3

NASTAVENTI — lehneme si na zada, kolena pokr&ime na $itku ky&elnich kloub, patef je v
NPP a jednu dolni koncetinu zvedne do stropu, gumovy pas nebo vétsi ru¢nik polozime do
klenby nohy obr.1. Konce gumy chytneme do protilehlé paZe a zvednutou dolni koncetinu
vedeme pres stfed téla k opacnému rameni. Panev z{stava v NPP. Oba sedaci hrboly mifi do
podlozky. Lokty nemusi byt na zemi, ale ramena na zemi zstavaji a stadle mame pocit Sirokych
klicnich kosti obr. 1 - 3.

PROVEDENI — patu tdhneme do stropu a zaroveri ji stac¢ime k prednoZi. Pfednozi se chce
dostat k pate€, sedaci kosti tahneme do podlozky a snaZime se koleno dopnout. Cilem je ale
tah paty a sedaciho hrbolu od sebe. Koleno dopiname pouze do takové pozice, abychom
zachovali NPP. Nezlistavame staticky v protaZeni. Trénujeme elasticitu. Pruzime. Tah - mirné
uvolnéni — tah.

OPAKUJEME - 8-10x na kazdou dolni koncetinu

UCINEK - protaZeni zadni a bo¢ni strany dolnich koncetin, aktivace podélné klenby nohy.
Tento cvik je casto dosti vyzivny. Doporucuiji jej v zadném pripadé nevynechat. Bocni strana
uvolnéna je dllezita pro funkci celé dolni koncetiny. Ovliviiuje jak kycelni, kolenni kloub, tak
chodidlo.

DUOLEZITE - stdle dbame na pozici patefe, kterd je v NPP. Panev je pfi pohybu dolnich
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Protazeni zadni strany dolnich koncetin - rovnani osy
dolnich koncetin v sedé u zdi

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI - sed na kluzké podlaze u zdi na ru¢niku, dolni koncetiny na $iku
kycelnich kloubd, kolena pokréena, chodidla opfena o zed’ — patni kost napfimena,
palcovy kloub se dotyka stény a druhy prstec je aktivni — je zaboren do stény. Prstce u
nohy jsou od sebe roztazeny a natazeny. Kolena koukaji do stropu. Srovname osu dolni
koncetiny — druhy prstec, koleno, kycelni kloub jsou v jedné primce. Pater je v NPP,
temeno hlavy se vytahuje do dalky a kost kfizova opacnym smérem. Dlanémi se od
zemé odtlacujeme, kli¢ni kosti jsou Siroké obr.1. Cvik mlzeme provadét také s Magic
circlem, rucnikem, joga pasem, pruznou gumou obr. 3 — 4.

PROVEDENTI 1 — pomalu se odtlacujeme od aktivniho chodidla, natahujeme kolena, po
rucniku se posunujeme od zdi do natazenych dolnich koncetin za stale naprimené
patere. Pokud nas limituje zkracena zadni strana dolnich koncetin — nedopiname koleno.
Hliddme stale pozici chodila a kolene obr. 2.

DUOLEZITE — dbame na napfimenou pate¥, pozici beder, kréni pater je volna a ramena
spolu s kliénimi kostmi jsou Siroka. Po celou dobu zachovavame dolni koncetiny na Sirku
kycelnich kloubd, korigujeme kolena , chodidla, aby zlstaly v centraci.

UCINEK - srovnavani osy dolnich konéetin. Kdo méa dolni koncetiny do X nebo O —
nemél by tento cvik vynechat. Je vhodné u DK do O — dat mezi kolena Jéga blok a u DK
do X omotat gumovym pasem kolen z vnéjsi strany — tak se nam budou lépe rovnat DK.
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Uvolnéni svalli a hydratace oblasti bicepsu a tricepsu
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Obr. 1

NASTAVENTI — lehneme si na biicho, dolni koncetiny na $itku panve, pater v napfimeni,
spona stydka se staci do podlozky, brisni sténa je aktivni od podlozky. Jednu horni koncetinu
pokréime a na pést si polozime celo. Pokud se pozice hrudniku a hlavy nachazi v nevyhodné
poloze, je tfeba Celo podlozit vice ruénikem. Druhou horni koncetinu polozime na pénovy
valec, ktery umistime Sikmo k télu a nad loket (obr. 1).

PROVEDENT — horni koncetinou na pénovém valci ota¢ime do vnitfni a vnéjéi rotace a
dbame na zacentrované rameno. Pohyb paZe je v ramennim kloubu, ale lopatka a kli¢ni kost
se pohybu neucastni.

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 - horni ¢ast horni koncetiny je v oblasti bicepsu a tricepsu ¢asto velice stazena.

Hlavné staZzeny a neelasticky biceps midze velmi ¢asto za problémy v ramennim kloubu i lokti
kvlli neustalému pokréeni béhem celého dne.
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Uvolnéni a hydratace oblasti tricepsu a podpazni jamky
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Obr. 2 Obr. 3 Obr. 5

NASTAVENTI - leh na boku, kolena pokré&ime pied sebe a pénovy vélec umistime nad loket,
hlavu polozime do dlané obr. 1. Dbame na napfimenou pater, zacentrovany ramenni kloub a
aktivni stred téla. Horni pazi opfeme dlani o pénovy valec.

PROVEDENTI — pomalu pohybujeme celym télem nahoru smérem k hlavé, tak se dostavame do
podpazni jamky obr. 2. Vracime se do vychoziho nastaveni a pohybujeme se celym télem dol.

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

DOLEZITE - je velice d@leZité si hlidat nastaveni celého téla a kréni pétefe. Tato pozice neni
UpIné ideadlni. Lze toto uvolnéni provést u rohu zdi — ale i tam to neni Uplna pohoda. Je to misto,
kde se prosté Spatné dostava — tak opatrné.

UCINEK - uvolnéni tricepsu a podpazni jamky je stéZejni pro funkci ramenniho kloubu, bficha,
zad a panve. Jak vidime z obr. 3 - 5 potkavaji se zde svaly zad, lopatky a hrudniku. Uvolnénim
proto ovlivnime nejen horni ¢ast téla a pohyb horni koncetiny bude o to volnéjsi, ale i zada v
dolni ¢asti. Tak se ulevi i ramennimu kloubu a trapézovym svaliim.
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Uvolnéni a hydratace oblasti tricepsu a podpazni jamky

Obr. 1 Obr. 3

NASTAVENI - lehneme si na bficho a trochu i na bok, dolni koncetiny na $itku panve, patef v
naprimeni, spona stydka se staci do podlozky, bfisni sténa je aktivni od podlozky. Jednu horni
koncetinu pokrcime a do dlané polozime hlavu. Druhou horni koncetinou se odtlacime. Nad loket
umistime 2 tenisaky v ponoZce obr. 1.

PROVEDENIT — pomalu pohybujeme celym t&lem nahoru smérem k hlavé, tak se dostavame do
podpazni jamky. Vracime se do vychoziho nastaveni a pohybujeme se celym télem.

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

DUOLEZITE - je velice ddlezité si hlidat nastaveni celého téla a kréni pétefe. Tato pozice neni
UpIné ideadlni. Lze toto uvolnéni provést u rohu zdi — ale i tam to neni Uplna pohoda. Je to misto,
kde se prosté Spatné dostava — tak opatrné.

UCINEK - uvolnéni tricepsu a podpazni jamky je stéZejni pro funkci ramenniho kloubu, bficha,
zad a panve. Jak vidime z obr. 2 - 3 potkavaji se zde svaly zad, lopatky a hrudniku. Uvolnénim
proto ovlivnime nejen horni ¢ast téla a pohyb horni koncetiny bude o to volnéjsi, ale i zada v
dolni ¢asti. Tak se ulevi i ramennimu kloubu a trapézovym svalim.
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Uvolnéni a hydratace svalli predlokti

{ M 1 B NASTAVENTI 1 — zaujmeme pozici kocky — nohy
‘ Ppiene na Sirku kycelnich kloubd, kolena pod kyclemi,

s B ’ narty v podloZce. Horni koncetiny pokrcime v
loktech a poloZime na pénovy valec dlanémi dold
nad zapésti, zapésti v neutralni pozici (obr. 1).

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

OPAKUJEME 3-4x velice pomalu a plynule
dychame.

LT . o NASTAVENI 2 — zaujmeme pozici kocky, nohy

ISER iy : na Sitku kycelnich kloub(, kolena pod kyclemi,
narty v podlozce. Horni koncCetiny pokréime v
loktech a poloZime na pénovy valec dlanémi
nahoru nad zapeésti, zapésti v neutralni pozici
(obr. 3).

Obr. 2 PROVEDENI 2 - pfeneseme véhu téla na
predlokti a postupné valcujeme nahoru smérem
k lokti a zaroven mirné zvedame prsty.

: OPAKUJEME 3—4x velice pomalu a plynule
BHES . dychame.

Obr. 3

UCINEK - svaly predlokti jsou ¢asto pretizené kvili jemné motorice pfi préci na pocitadi,
u chirurgl, zubarl, kosmeticek, pedikérek, Sicek atd.
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Uvolnéni a hydratace predlokti

Obr. 3 Obr. 4

NASTAVENTI 1 — sed na patach obr. 1 nebo ve stoji a pazi poloZit na stdl — to je
prijemnéjsi pro nase télo. Pater naprfimena a zapésti v neutralni pozici malikova hrana
mifi do zemé. 2 tenisaky v ponoZce vlozime pod predlokti - obr. 1.

PROVEDENT 1 — pieneseme vahu téla na predlokti a postupné valcujeme nahoru
smérem k lokti a zpét, zaroven mirné zvedame malikovou hranu do stropu. obr. 2.

OPAKUJEME 3—4x velice pomalu a plynule dychame.

NASTAVENI 2 - 4 — ménime pozici predlokti — dlafi do stropu, k zemi, palcova hrana
do zemé obr. 3 — 4.

PROVEDENTI 2 — 4 — preneseme vahu téla na predlokti a postupné vélcujeme nahoru
smérem k lokti a zpét, zaroven mirné zvedame prsty s dlani do stropu.

OPAKUJEME 3—4x velice pomalu a plynule dychame.
UCINEK - svaly predlokti jsou ¢asto pretizené kvili jemné motorice pfi praci na pocitadi,
u chirurgQ, zubarll, kosmetiCek, pedikérek, Sicek atd. Idealni pauza pfi praci. Tenisaky

miZeme mit kdykoli po ruce — ulozené v Supliku pracovniho stolu. Je vhodné tuto
techniku kombinovat s dalsi technikou — Zdimani.
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VYCHOZI NASTAVENI - 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. Kli¢ni kosti prodlouzime do Siroka, a kdyby byly kli¢ni
kosti lamely Zaluzii, 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 tdhneme 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 kridla pred odletem - to je pro rameno velka Uleva a pro lidi s problémy
v ramennim kloubu ¢i pretizenymi trapézy odpocinkova pozice.

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

OPAKUIJEME - 1 — 2x kaZzdou pozici Uchopu a na celé pazi také 1 — 2 -3x podle ztuhlosti.
Vse zopakujeme na leve 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 sval@, fascif a

Slach. Dojde i k odplaveni toxinli z tkani a prokrveni. Vyborny cvik do kancelare pokud citite
ztuhlost paze pri dlouhodobé praci na pocitadi.
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Protazeni pazi a zad do upazeni — vnéjsi rotace

www.martinafallerova.cz
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Obr. 1 Obr. 2

VYCHOZI NASTAVENTI - leh na zadech v pozici 100. Horni kon&etiny 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 roztdhneme doSiroka obr. 1.

PROVEDENTI — PaZe postupné vedeme do upaZeni tésné nad zemi za neustalého tahu za
tretim prstem. Zachovavame stale napfimenou pater. V upazeni zatneme vytahovat kofen
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 sméfuji 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 patef v NPP.

CIL A DENNI CINNOSTI - Protahnou paze a zada. Uvédomit si svlij bezpecny rozsah
pohybu. BEhem dne je paze vétSinu Casu ohnuta v lokti. Diky tomu se biceps a jeho Slachy
zkrati, ztuhnou a mohou byt pficinou bolestivosti a problém( v lokti, ramenni ¢i karpalnim
tunelu. Proto ¢asto béhem dne, kdyz jdeme kolem stény upaZime a protahneme pazi jako na
obr. 3.

Obr. 3
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Protazeni pazi a zad do upazeni — vnitrni rotace

WWW. inafallerova.cz yw.martinafallerova.cz

Obr. 1 Obr. 2

VYCHOZI NASTAVENTI — leh na zadech v pozici 100. Horni koncetiny vzpazime a lokty
dopneme a zpevnime. Ramena spustime do podlozky a soucasné paze vytahujeme za tretim
prstem do stropu, dlané sméfuji k sobé. 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 pazi v ramennim kloubu pretac¢ime do vnitini rotace — dlané miti do zemé obr. 2.
Ramena zlstaly ve svém plvodnim nastaveni, jsou stale spusténa do podlozky. V této pozici
zatneme 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 pfi pohybu pazi do vzpazeni ba jsme se prohnuli v bederni ¢i hrudni ¢asti
patere — skonc¢ime v rozsahu, kde jesté udrzime pater v NPP.

CiL A DENNI CINNOSTI - Protahnou paZe a zada. Uvédomit si svij bezpe¢ny rozsah
pohybu. BEhem dne je paze vétSinu Casu ohnuta v lokti. Diky tomu se biceps a jeho Slachy
zkrati, ztuhnou a mohou byt pficinou bolestivosti a problém( v lokti, ramenni ¢i karpalnim
tunelu. Proto ¢asto béhem dne, kdyz jdeme kolem stény upazime a protahneme pazi jako na
obr.
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Hluboky svalovy stabilizacni systém

BFiSni dychani a spravna funkce branice, panevniho dna a hlubokych svali bficha
nam stablllzu1e stred téla a tim chrani bederni pater pred pretizenim. Toto se
nazyva HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM PATERE.

Obr. 2 Obr. 3

NASTAVENTI — sed na Zidli nebo zemi s napfimenou patefi. Ruénik preloZzime do diagonaly 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 ru¢niku a s vydechem tam
stale z{stavaji zaborené. To znamena, Ze branice s nadechem kles3, rozvine se do stran a s
vydech z{stava rozvinuta.

UCINEK - je to trénink uvolfiovani branice a dolnich zadnich Zeber a beder. Aby se vse
povedlo, ucitime aktivni bfiSni sténu, jak se rozpina do stran s aktivnim panevnim dnem.
PomUze to uvolnéni téchto oblasti, jednotlivé obratle se od sebe oddali a uvolni se tim
meziobratlové ploténky.

DUOLEZITE - vSe je pouze na 30 %. Dychame béznou kapacitou plic. Tomuto natlakovani
se rikda HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM. PouZivame jej k ochrané patere, pokud
cvi¢ime, sportujeme i chceme treba zvednout tézké bremeno. Je tfeba si ale uvédomit, ze v
bézném Zivoté nemame stale tzv. ZATNUTO.

OPAKUJEME - 10-16x

DENNI CINNOSTI — pii béZném Zivoté si hlidéme NAPRIMENI PATERE, vytaZeni a plynuly
dech. Pokud je na nasi pater vyvijen tlak pfi sportu ¢i néjake Cinnosti, méla by naskoCit tato
ochrana patefe. Urcité 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
zbytelny stres. MENE JE VICE.
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Stabilizacni cvik 1 - Stridavy zdvih dolnich koncetin —

NASTAVENTI — lehneme si na zéda - viz pozice NPP obr. 1. Kolena pokréena a pod kolenem
Uhel 120 stupnid, 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.

PROVEDENTI 1 — dech vedeme do dolnich Zeber a beder, aktivni bfi$ni lis se chce lehce
zaborit do ruéniku. S nadechem pomalu zvedame stridavé levou a pravou dolni koncetinu,
koleno nad kycel a pod kolenem zachovavam stéle Ghel 120 stupiid, s vydechem pokladame.
Pfi pohybu dolnich koncetin zlstava bederni ¢ast patere stale lehce zaborena v ru¢niku a
panev, bedra, hrudnik se nehybou. DlleZité pro zdvih dolni koncetiny je stabilita stojné dolni
koncetiny, ktera je ukotvena v podloZzce — 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 bficho musi pracovat daleko vice.

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

DUOLEZITE - pri stiidavém 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 ru¢niku, ramena jsou volné
spusténa do podlozky a kréni pater je volna. Tento cvik vypada jednoduse, ale pri preciznim a
pomalém provedeni ucitime velkou praci stredu téla. Brisni sténa je stale plocha, nevydouva
se do stropu. Kdo ma diastazu, hlida stale jeji zatahovani a zlstava v urovni cviku podle
kondice svych bfisnich svall. MUzZe tak ze zacatku zlstat pouze u predstavy zdvihu a malém
odlehceni paty. Postupné odlehcovat vice, az dojde k odlepeni chodidla a zdvihu dolni
koncetiny. Toto je dllezité se naucit a vybudovat silu a stabilitu stfedu téla.
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Stabilizacni cvik 2 - Aktivace sikmych bFisnich sval( —
penovy valec, tyc
POZOR — Nejtézsi cvik. Pouze pokud udrzim bricho ploché a funkcni

b et S S - .
: | NASTAVENI - viz POZICE 100 — NPP, pé&novy valec
u ael drzime mezi dlanémi a pres aktivni bricho zvedneme
‘ levou dolni koncetinu do TABLE TOPU — koleno nad
kycCelni kloub obr. 1. Pénovy valec umistime pod koleno
a koreny dlani polozime zepredu valce, prsty u dlani
aFalero jsou volné. Lokty jsou mirné pokréené a mifi do stran. V
Obr. 1 téle mame pocit odtlaceni a prodlouzeni patere, lopatky
se oteviou jako kridla motyli a miti dold k panvi a
. panevni dno vzhlru. Neni to sila rukou a nohou proti
sobé. Stale zachovame NPP. Bfisni sténa zlistava stale
oplosténa. Zvedneme pravou dolni koncetinu a koleno
e ¥ se dotkne valce obr. 2.

™~
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PROVEDENTI — protahneme levou dolni koncetinu do
dalky pod Uhlem 45 stupnid. Pravé koleno stoupa do
— stropu, prava polovina panve se zveda a chce se otocit
doleva, pater je napfimena a postupné se prida celé
télo, jako by bylo jeden kus, a zatneme se otacet
pofl NENE gyt NSEER gl doleva obr. 3—4. Co nejpomaleji se vracime zpét na
T ‘ »w zada, stale jde nase télo jako jeden kus. Levou dolni
| o koncetinu vratime zpatky kolenem k valci a zopakujeme
N = na druhou stranu.

Obr. 2

DECH - dychame plynule a dech v Zadném pripadé
nezadrzujeme.

Obr. 3

OPAKUJEME - 4-6-8-10x podle kondice sily naseho
stfedu téla. Pokud citime, Zze neudrzime NPP, ihned
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 pateri, mezi lopatkami, v bedrech — ihned cvik
prerusime.

DUOLEZITE — neustale hlidédme napfimeni patefe. Pokud citime, Ze se biicho vydouva ven — cvik
vynechame ¢i poloZzime paty na velky mic ¢i zidli.
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Stabilizacni cvik 3 — Zdvih dolni koncetiny
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Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENT — lehneme si na vélec, srolovanou deku nebo zem. Dolni koncetiny jsou na $iku
kyCelnich kloubd v paralelnim postaveni. Pozice patefe je v neutralnim nastaveni. Spona
stydka, pupek a panevni kosti vpravo a vlevo se nachazeji v jedné roviné, 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 dold smérem k panvi. Kréni pater je volna a brada s kréni patefi svira
Uhel 90 stupnd, proto je ¢asto nutné podlozit hlavu ru¢nikem. Horni koncetiny miti do stropu,
klicni kosti jsou Siroké a ramena tahneme mirné dold (obr. 1).

PROVEDENT — soustfedime se na dech do dolnich Zeber a beder, aktivni panevni dno a biiéni
svaly se roztahuji do stran. Uvolnime napéti v téle a snaZime se drzet 30% aktivitu stredu
téla. Postupné zvedame stfidave jednu dolni koncetinu, koleno nad kycel a béhem pohybu se
nemeéni Uhel pod kolenem ani nastaveni celé patere (obr. 2). Pokud zdvih hned nejde,
zaCiname pouze odlehcenim paty.

Je dllezité, abychom pohyb dolnich koncetin provadéli velice pomalu a stabilita doprovazela
cely pohyb. Neni produktivni dolni koncetinu zvednout a pak to néjak ustat.

OPAKUJEME - nezapominame volné dychat. Provedeme minimalné 10 opakovani.
UCINEK - tento cvik je BEST OF. VleZe na pénovém valci se nAm rovna pater, 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 zac¢atku vibec neni
nutné zvedat dolni koncetinu. Nechte svému télu ¢as. U¢ime se stabilitu pro chdzi.
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Stabilizacni cvik 4 - Test a trénink naprimeni v leze na
zemi

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

Leh na zadech, kolena pokrcena na Sitku kycelnich kloubd, paZze podél téla. Zavieme odi a
vnimejme své télo, jeho kfivky a napéti. JAK lezi panev na zemi? JAK se citi bederni ¢ast zad?
JAK se citi hrudni ¢ast zad? JAK je na tom krcni patef a JAK lezi hlava na zemi. Po uvédomeéni
si této pozice postupné protahneme obé dolni koncetiny a opét prozkoumame celé télo,
vcetné dolnich koncetin. Casto zkraceni zadni ¢asti dolnich koncetin je pFicinou problémd v
horni Casti patere. Pokud citime velké napéti v oblasti bederni, hrudni Ci krcni patere
a pod bederni casti je vétsi mezera, budou pro nas vhodné i uvolnovaci cviky.
Pokud necitime napéti v leze na zadech ani s natazenymi dolnimi koncetinami
zamérme se spise na aktivacni, silové a zpevinovaci cviky.

Pozici v leze na zadech mizeme pouzit i jako aktivni napFimovaci cvik.
Lehneme si tak, abychom se chodidly dotykali zdi a zaujali pozici, jako bychom
stali u zdi.

www.martinafallerova.cz

Kolena jsou aktivni a zpevnéna, nedopiname je na doraz! Dolni koncetiny jsou na
Sitku kycelnich kloubd a chodidla se dotykaji zdi. K zemi pFilepme dolni ¢ast kosti kFizové,
sedaci kosti miri do zemé, hrudni pater i se zadnimi spodnimi Zebry a tyl hlavy jsou
zaborena také do zemé. Pozice hlavy a kréni patere by méla svirat Uhel 90st. Pokud nejde
zaujmout — vloZime rucnik pod hlavu. Celou bFisni sténu oplostéme a jeji aktivitou
malinko zmenseme prostor mezi bederni pateri a zemi. Ale stale borime do zemé i
dolni Cast kfizové kosti a spona stydka mifi mezi paty. Pater vytahujeme, jako bychom chtéli
natahnout pruzinu. Zadné podsazeni! Ovérime postaveni patni kosti na vnéjsi strané,
brisko pod palcem se dotyka stény stejné jako zpevnéné vSechny prstce, stehenni
kost v kycelnich kloubech je mirné aktivni do vnéjsi rotace, kolena miri do stropu,
rameny se chceme dotknout zemé, ale zastavme je v arovni 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 ukol
pro Nas. Je zaroven testem JAK je nase télo napfimeno. Na zacatku nam to asi neplijde, 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 ¢i 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 pozdéjsich letech nemusi resit problémy se zady.
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Stabilizacni cvik 5 - Test a trénink naprimeni u stény

Postavme se zady ke zdi. Kolena jsou
mirné pokrcena 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
rucnik za hlavu. Celou bFisni sténu
oplostéme a jeji aktivitou malinko
zmenseme prostor mezi bederni patefri
a zdi. Ale stale borime do zdi dolni ¢ast
kiizové kosti a spona stydka mifi kolmo doll
k podlaze. Patef vytahujeme, jako bychom
chtéli natahnout pruzinu. ( Zadné
podsazeni! ) Ovérime postaveni patni kosti
na vnéjsi strané, brisko pod palcem je
na zemi, stehenni kost v kycelnich
kloubech je aktivni do vnéjsi rotace,
kolena miri dopredu, rameny se chceme
dotknout stény, ale zastavme je pod
urovni ucha. Horni koncetiny
vytahujeme diagonalné do dalky spolu 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 naprimeno. Na zaCatku nam to asi
nepljde, ale uvidime, Ze pokud se budeme
ridit rady a cviky z tohoto e — booku, bude
nas tato pozice stat ¢im dal méné Uusili.

Zed' je idedlni pomdcka nejen pro kontrolu
spravného naprimeni naseho téla, ale i pro
trénink postupného napfimovani. Je Casto na
dosah a my mame pak kontrolu nad svym
télem a mdzeme tak kdykoliv pracovat
nejen v naprimovani, ale postupnéiv
odstranovani vadného drzeni téla.
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Jak vyuzit rucnik po sprse k uvolnéni a rozlepeni
fasciovych struktur v téle

Rucnik mame kazdy doma. Pouzivame jej denné. NauCme se jej pouzivat i jako skvélou
uvoliiovaci pom{icku. 5

Cilem je rozpohybovat mezi sebou jednotlivé vrstvy v téle. Castou pric¢inou bolesti zad je pravé
slepeni klize — fascie — svaly. Proto jejich odlepeni, hydratace a kluzkost je stézejni pro feseni
bolesti zad. Je skvélé vyzit rucnik a po kazdém sprchovani si pomoci rucniku uvolnit tuto tkan.
Je tfeba volit takovy tlak na nahé télo, abychom citili, jak se mezi sebou pohybuje kiize, svaly
a kosti.

Rucnik je tedy skvéla vychytavka pro rozpohybovani jednotlivych struktur v téle a zaroven se
vSe prokrvi, odvedou toxiny z tkani a ta se pak lépe hydratuje.

Uvolnéni horni casti zad

Rucnikem pohybujeme diagonalné v
horni Casti zad i mezi lopatkami.
Volime takovy tlak rucniku na kdzi, aby to
pro nas bylo komfortni a zaroven jsme
citili jak se klize pohybuje viici svalové
strukture pod ni.

Obr. 1

Uvolneéni dolni casti zad

Rucnikem pohybujeme diagonalné v
dolni oblasti zad. Zaméfime se i na
oblast kolem dolni ¢asti zebernich
oblouki.

Volime takovy tlak rucniku na kzi, aby to
pro nas bylo komfortni a zaroven jsme
citili jak se klize pohybuje vici
svalové strukture pod ni.

P.S. KdyZ jsem vidéla tuto fotku, chtéla
jsem ji udélat znovu. Je zde vidét, jak je
oblast mezi lopatkami staZena. Tak to
zkuste udélat Iépe nez JA a vice se tzv.
vyhrbit jak mezi lopatkami, tak v bederni Obr. 2
oblasti.
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Jak vyuzit rucnik po sprse k uvolnéni a rozlepeni
fasciovych struktur v téle

Uvolnéni dolnich koncetin

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3 Obr. 4

Uvolnéni achillovky a lytka — rucnik polozime do spodni Casti lytka. Pohybujeme jim
diagonalné. Ucinek zvysime, pokud budete pohybovat dolni konéetinou do protisméru tahu
rucniku obr. 1. Postupné rucnik posouvame vys a vys az k podkolenni jamce. Volime takovy
tlak rucniku, aby to pro nas bylo komfortni a zaroven jsme citili, jak se klize pohybuje vici
svallim a také svaly vaci kostem.

Stejnou technikou postupujeme vys — uvolnéni stehen a trisel — obr. 2 — 4.

Stejné postupujeme i v oblasti kréni patere a trapézu — zde ale OPATRNE s tlakem.
Jen lehce obr. 5 - 6.

Obr. 5
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FASCIE & KOLAGEN & VYZIVA & BOLEST ZAD

Kolagen je hlavni organicka slozka podplrného systému organismu, chrupavek, kosti, Slach,
vaziva a klze. Je to nejrozsirenéjsi skupina zivocisnych bilkovin a jako vyznamna slozka se
podili na spravné funkci cévnich stén, rohovek, bazalnich membran a nékterych télesnych
organd. Tvori az deset procent celkové hmotnosti lidského téla a az sedmdesat procent kdze.

V soucasné dobé zna véda okolo 27 druh( kolagenu a jeho biologicky vyznam je obrovsky.
Pro¢? Degradace kolagenu v téle totiz miize vyvolat choroby postihujici zejména
klouby, srdce, cévy, svaly a ktizi. Neméné vyznamnou roli hraje kolagen také v procesu
starnuti organismu, protoZe se jeho tvorba po 25 roce naseho Zivota snizZuje.

NejrozsitenéjSim typem kolagenu je pravé ten, jenz je obsazen v kidZi, kostech a Slachach. Je
nékolik zasad a doporuceni, ktera se oplati dodrzovat, aby nase fasciova sit’ neztratila
tekutost, hydrataci, elasticitu. Nase télo nam urcité podékuje, a my se budeme citit mnohem
lépe.

— Nezlistavej staticky v jedné pozici dlouho. s

Télo je stvoreno pro pohyb. Diky pohybu se jednotlivé vrstvy v téle neslepi a pozdé&ji nam
nebudou zplsobovat tuhost a omezeny rozsah. Pokud mate déti, vyuZijte jejich détska hristé
a nebudte pouze jako dozor, ale vyvéste se za nohy i paze. Vase télo bude nadsSené.

— Reguluj si stres delSimi prochazkami Ci sportem.

PFi stresu fasciova tkan tuhne, plstnati a v téle se hromadi toxiny. Pohyb, pfi kterém se
zpotime pomUZe nejen k rozpohybovani jednotlivych struktur, ale i dojde i k detoxikaci
naseho organismu. Pravé na detoxikaci potem pres kizi se ¢asto zapomina.

— Bojuj proti nadvaze.

Nejen ze pfi ni trpi klouby, Slachy, vazy nadmérnou zatézi, pohybové schopnosti jsou
omezeny, ale v tukové tkani, ktera je soucasti fascie se shromazduje tuk. Naplnéné burky

lllll

Syntéza kolagenu je zavisla na vitaminu C. Pokud v téle chybi tento vitamin, dochazi k
ubytku ve svalech, protoze produkce kolagenu je narusena. Nenechte se obalamutit, Ze jite
dostatek ovoce. Neni to nejlepsSi dodavatel vitaminu C. Daleko vice jej najdete v domaci
zeleniné — brokolice, kapusta, zeli, fenykl, chili, brambory. V Iété domaci jahody, bobuloviny.
Z tropického ovoce je obrovskym zdrojem kiwi, papaja. Nejvice je tohoto vitaminu v acerole.

— Méj dostatek Zinku.

Je to ddlezity prvek pro bunécnou vyménu, kolagenovou syntézu, podporuje imunitni
systém, produkci inzulinu, je nepostradatelny pro hormonalni funkci stitné zlazy a
testosteronu. Testosteron plsobi jak u muzd, tak Zen pro pevné tkané. Zinek obsahuje
hovézi a veprové maso, vejce, syry, lusténiny, ofechy, morské plody a vnitfnosti.
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— Prestan kourit.

Pri koureni vznika velké mnozstvi Skodlivych latek, které berou bunkam kyslik z krve. Nikotin
stahuje cévy a Zily a tim je stavi do stresové situace, které plsobi negativné na vyZivovani
tkani. Proto je u kufak{ vétsi riziko bolesti zad, artrdzy, problémy s ploténkami. Je to diky
Spatnému zasobeni téchto struktur.

— Omez alkohol.
Také ten zplsobuje ztratu elasticity a vysuseni této tkané
— Hodné pij.

Nade télo se sklada ze 70% vody, proto je dlleZity pFisun pfiblizné 1,5| neperlivé vody
denné. Ale opravdu vody. Zadné kafe, limonady, koly. To jsou poZivatiny a nase télo spise
odvodni.

— Jez kvalitni bilkoviny.

Zakladem fasciové tkané jsou proteinova vlakna. Aby se mohl tvorit, potfebuje télo protein.
Urcité aminokyseliny, které se musi z jidlem nasemu télu dodat, jinak se je samo nevytvori.
Lépe se hodi zivocliSny protein nez rostlinny. Jezte proto radéji vysokohodnotné maso a
vajicka — bio, ryby. Pro vegetariany je velice ddlezité, aby dbaly na dostatecné mnozstvi
bilkovin — ¢ocka, fazole a jiné lusténiny.

— Méj dostatek vitaminu C.

Syntéza kolagenu je zavisla na vitaminu C. Pokud v téle chybi tento vitamin, dochazi k
Ubytku ve svalech, protoze produkce kolagenu je naruSena. Nenechte se obalamutit, Ze jite
dostatek ovoce. Neni to nejlepsSi dodavatel vitaminu C. Daleko vice jej najdete v domaci
zeleniné — brokolice, kapusta, zeli, fenykl, chili, brambory. V lété domaci jahody, bobuloviny.
Z tropického ovoce je obrovskym zdrojem kiwi, papaja. Nejvice je tohoto vitaminu v acerole.

— Méj dostatek Zinku.

Je to dllezity prvek pro bunécnou vyménu, kolagenovou syntézu, podporuje imunitni
systém, produkci inzulinu, je nepostradatelny pro hormonalni funkci Stitné zlazy a
testosteronu. Testosteron plsobi jak u muzl, tak Zen pro pevné tkané. Zinek obsahuje
hovézi a veprové maso, vejce, syry, lusténiny, orechy, morské plody a vnitfnosti.
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— Nezapomen ani na Magnesium a Kalium.

I tyto prvky se podileji na bunécné vyméné, kolagenové syntéze a hydrataci tkani. Dobrym
zdrojem magnesia a mineralni voda a hodné slunecnicovych semen. Kalium najdeme v
hribech, bananech, fazolich, syrech, Spenatu ¢i bramborach.

— Spi dostatecné a kvalitné.

Ve spani se regeneruje organismus, tkané a ploténky. Meziobratlové ploténky se mohou pri
dostatecné dlouhém lezeni naplnit tekutinou a tim dostanou novou vyzivu. Pfi hlubokém
spanku se vytvari rlstovy hormon, ktery podporuje kolagenovou syntézu. Proto je tfeba
dodrZovat spankovou hygienu. Chod’ spat v pravidelny cas a spi priblizné 6 — 8h. V dobé
obéda je naSe télo v Utlumu a neni naprogramované k akci. Je lepsi toto respektovat.

— Valcuj a jezkuj.

Pokud je nase télo ve stresu, stazené a nepruzné, pomdze nam Pénovy valec ¢i jind masazni
pomdicka. Technika pouZiti je ale klicova. Jak na to? To jste se dozvédéli v tomto e — booku ©

— Dopln kolagen.

Na trhu je kolagenovych pripravkd spousta, ale ktery je ten pravy? Diky tomu, Ze také hodné
sportuji @ pohyb je i mou praci, jsem nejen ja, ale i mi klienti vyzkouSeli spoustu
kolagenovych pfipravkl od rlznych firem, lékaren Ci zvérolékarl. Pred tfemi lety jsem
objevila firmu Ramissio (www.pilatesforhealth.ramissio.com) a vyzkouSela nejen ja jejich
kolagenovy pripravek ROYAL. Musim se priznat, Ze Ucinek byl na mém obliceji vidét po prvni
lahvi. Tak ,nacucany" dlouho nebyl. Kvili mé suché pleti se musim hodné mazat a mam
velkou spotrebu krému. Ale pri piti ROAYL jsem najednou neméla takovou potrebu mazat. A
kdyz plet’ vypadd, jak vypada, tak vsechny mé tkané dostaly stejnou vyzivu a hydrataci. Mym
klientm, ktefi pripravek zkusili, také vyrazné ustoupily jejich problémy s pohybovym
aparatem. Natékajici kotnik po tenise a volejbalu, bolest v rameni, koleni, artréza. Zlepsil se i
cévni systém, psychicka pohoda a zvladani stresu.
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« Informace v tomto materialu vychazeji z mé mnohaleté praxe a neustalého
vzdélavani v rlznych pohybovych a fyzioterapeutickych konceptech.

 VSe je vyzkouSeno mnou a mymi klienty béhem osobnich tréninkl a také pfi
skupinovych lekcich.

« K tomuto materialu doporucuji e-book JAK na dech a JAK na funkcni stred
téla.

- Tento materidl je informacnim produktem. Zadna ¢ast tohoto materialu nesmi byt
kopirovana, rozmnozovana, 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.

Dékuiji za pochopeni.

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

Text copyright 2020© Martina Fallerova
Fotky — vlastni
Anatomickeé ilustrace — Tereza Samiecova, Lucie Zet

Copyriting 2019 www.martinafallerova.cz

70


mailto:martinafallerova@gmail.com

