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Zakladatelka SKOLY POHYBOVYCH NAVYKU

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 pozdé&ji tancovala. Na vysoké Skole jsem zacala
vést tehdy rytmickou gymnastiku, pozd€&ji aerobic a zacala poradat seminare pro ostatni
nadSence. Po studiich jsem si i diky aerobiku zplsobila vyhrez meziobratlové ploténky.
Nicméné po vyléceni jsem opét naskocila do kolotoCe predcviCovani. Kdyz jsem chtéla
otéhotnét, zjistila jsem, ze mé vajecniky nepracuji, jak maji, a k détem mi musela pomoci
reprodukéni medicina. KdyzZ jsem se pozd€ji zacCala vénovat Pilates a absolvovala spousty
odbornych seminard, 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 pom{ckami ve Sport Perfektu v Opaveé, pomaham
individualné lidem s problémy zad, kloubd, drzenim téla u sebe v Pilates for Health (Opava)
na originalnich Pilates stroych Po 7 Ietem plsobeni jako lektor ve vzdélavaci akademii 1Q
POHYB AKADEMIE, kde jsem ucila nové Pilates lektory a vedla své odborné seminafe pro
pohybove speC|aI|sty, jsem zaloZila SKOLU POHYBOVYCH NAVYKU a zacala se vénovat osvété
Siroké verejnosti. Mym cilem je naucit lidi JAK pouzivat své télo a predejit tak pozdéjSim
problémdm a bolestem.

Tento material je informaénim produktem. Zadna ¢ast tohoto materialu

nesmi byt kopirovana, rozmnozovana, Sirena, 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 sSirit. 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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JAK POUZIVAT TENTO e-book

Nejprve je vhodné si vse dlkladné precist. Hlavné techniku uvolfiovani.

VZdy je tfeba dodrzet posloupnost — uvolnit — protahnout — zpevnit.

Nikdy nekoncit uvoliiovacim cvikem

Tento e-book je sestaven metodicky tak, aby zacatecnik postupoval krok za krokem.
Nezacinejte proto od konce.

Pokud jste lektor zdravého pohybu — miZete tyto cviky pouzit k obohaceni své praxe a jako
vzdélavaci material a doplnék ke svému vzdélani.

Pri jednotlivych cvicich se soustred’te na dany cvik, drzeni téla a pocit v téle.

V tomto e-booku mame vzdy vice moznosti a variant, jak uvolfiovat, protahovat a zpevnit.
Neni to o tom, Ze odcvi¢ime vSechny varianty zde uvedené.

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

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

Aby nas nase kycelni, kolenni klouby a chodidla poslouchaly, je tfeba také funkéni panevni
dno, pevny stred téla a funkéni chodidla. To vSe zde najdete.

Dllezité je nasledné uvést principy do denniho Zivota Ci sportu. Nestaci jen odcvicit a pak
cely den se pohybovat jako obvykle. Takovy pristup nikam nevede. Ja klienty neucim cvicit,
ale ucim je principdm pohybu. Ty je pak nutno zacit pouzivat béhem dennich a sportovnich
aktivit. I takto je koncipovan tento e-book. Vede Vas postupné. Krok za krokem. Nesnazte se
odcvicit hned vsSe. Zacnéte cvik po cviku postupné.

Na zacatku je vétsi dliraz na uvolnéni a protazeni. Pokud jste ve stresu a Vase télo je stazeno
— je tato Cast dlleZita. Bez uvolnéni a pripravy by se Vam pracovalo v dalSich cvicich Spatné.
Uvolnénim se Vase télo pripravi na dany cvik a dalsi souhru svald.

Pozdé&ji pak jiz uvolruji jen ty Casti, které odolavaji. To ucitite — nebojte.

Postupné Jak si vytvorite zaklady, budete pokracovat k dalsim a dalSim cvikim, aZz se
dostane do propojeni celého téla. Od chodidla po hlavu. Nespéchejte a nezacinejte od konce.
Nefungovalo by to.

Pojdme se tedy naucit, Jak na to.

Pokud by Vam jakykoli cvik nebyl jasny — piste. Nebo se natocte a ja budu védét lépe co a
jak poradit.

Pfeji Vam ZIVOT BEZ BOLESTI ZAD A KLOUBU a krasnou ladnou chiizi.
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7 rad JAK na funkcni bezbolestné koleno

Stézovali jste si nékdy na své koleno? Takovych lidi mam kolem sebe spoustu. Sem tam o
sobé da védét kazdému z nas. Podrazdime ho necekanym prudkym pohybem, neobvyklou
zatézi nebo pretizenim pfi sportu. Nekdy staci par dni a je po problému a jindy je dleva

v nedohlednu. Casto se koleno ozve jen lehkou bolestivosti, kterou ¢asto ignorujeme a
nezamyslime se, co se mu nelibi a pohybujeme se dal stejnymi pohybovymi navyky. Bolest
se ale zvysuje, télo zacina bolesti uhybat a my si tak zadélavame na dalSi problém ve svém
téle. Dostavame se tak do zacCarovaného kruhu.

7 rad JAK na funkcni bezbolestné koleno.

1/ Koleno se nachazi uprostred dolni koncetiny. Proto pokud je problém s kolenem, je
tfeba fesit spravnou funkci kycelniho kloubu a chodidla s dtirazem na postaveni
patni kosti a funkci prstcli. Uvolnény a stabilni kycelni a hlezenni kloub, silné a
stabilni prstce, jsou klicem ke spravné funkci kolenniho kloubu.

2/ Pokud jsou vSechny svaly ve spravné délce, napéti a elasticité, koleno se
nachazi nad druhym prstcem a pod kycelnim kloubem. Casto ale vidime, Ze nase
dolni koncetiny pfipominaji pismeno O nebo X. To znamena, Ze na koleno uz nepdsobi sily
vyrovnané a koleno trpi. Mrknéme tedy do zrcadla, zhodnotme tvar svych dolnich koncetin
a zacnéme s jejich naprimovanim driv, nez bude pozdé. Mohu vas ale uklidnit, ze i kdyz uz
kolena stavkuji, nikdy neni pozdé. Zapracovat na spravné délce vSech svalll jde vzdy.

3/ V nasem téle je dllezita i spravné hydratovana fasciova tkan. Prochazi celym nasim
télem, vSe rozdéluje a spojuje. Spravna hydratace umozni, zZe pri pohybu vse po sobé
klouZe a my se tak miizeme pohybovat lehce a ladné. Nas sedavy zp(lsob Zivota ale
této tkani moc nevyhovuje. Pokud nasemu télu chybi pohyb nebo Iéta pribyvaiji, tato tkan
plstnati, tuhne a stava se dehydrovanou. Nejlepsim resenim je pohyb ve formé rychlé a
dynamické chlize, ktera vse v téle rozpohybuje. Hydrataci pomilizeme i spravnou
technikou automasaze pénovym valcem a jezkem.

4/ Vsimli jste si nékdy JAK sedite, stojite, vstavate ze Zidle, chodite, béhate,
sportujete? A co déla vase koleno? Kdyby vas nékdo natodil, byli byste prekvapeni.
Pravé nase denni pohybové a sportovni navyky jsou klicem k bezbolestnému koleni. Pokud
ty neupravime, budeme se stale pohybovat v bludném kruhu.
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7 rad JAK na funkc¢ni bezbolestné koleno

5/ Jestlize k nespravnému postaveni doini koncetiny a Spatnym pohybovym navykim
pridame nadvahu, nedivme se, Ze se to nasim kolenlm nelibi. Nadvaha p¥finasi vétsi tlak
do kloubu, rychlejsi opotiebeni a bolest. Nadbytek télesného tuku zvysSuje tvorbu zanétl
v téle. Patfite-li ke konzumentlm rlznych Iékd, je tvorba zanétl v téle jesté vétsi.

6/ A jak vypada nas jidelnicek? Pokud jiz bojujeme s bolestivosti a zanéty v téle, je tfeba se
zamyslet i nad skladbou svého jidla. Je tfeba pristoupit i k redukci nékterych potravin. Mezi ty
nejhorsi patfi cervené maso, smazena jidla, slazené napoje, alkohol, premira pSenice
a mlécnych vyrobki. Je tfeba také zredukovat ze svého jidelnicku brambory, rajcata,
papriky, lilky. Pokud jsme na tyto lilkovité potraviny citlivi, mlzeme pocit'ovat ranni ztuhlost,
bolesti svalli, praskani v kloubech, artritidu a Zlu¢nikové problémy. Mezi nejlepsi

-7 v - V4 V4

a nejvice cennych latek je v oku ryby — to jsem ale fakt jesté nezkousela ©

7/ Mé doporuceni vsem kolenardm? Uvolfiiovat a hydratovat svalovou a fasciovou tkan
pomoci pénového valce a jezkd, protahovat zkracené svaly dolnich koncetin, zapracovat na
stabilité kycelniho kloubu a patni kosti, posilit prstce, zkoordinovat dolni koncetinu do
dennich pohybovych navyk{ a pridat cviky na silu a stabilitu nejen dolni koncetiny, ale i celého
téla. Pravé funkcni propojeni dolni ¢asti téla s horni, spiralovité seSroubovani dolni koncetiny,
rotace panve a proti rotace hrudniku pfi chdizi a béhu, dava nasemu télu silu a stabilitu. Pokud
toto vSe neni propojeno, je jen otazka Casu, ktera nejslabsi ¢ast se ozve bolestivosti jako
prvni.

JAK na to najdete v tomto e-booku. Co se tyce jidelni¢ku, v tom at’ radi zkusenéjsi.
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V botach nebo naboso?

Chodite neslysné a mékce jako kocka?

Diky evoluci jsme se z opory ctyrech koncetin postavili na dvé tzv. dolni koncetiny a
druhé dvé tzv. horni koncetiny se staly volné a mlzeme je pouZivat k obsluze svého téla a
praci. K tomu vSemu potrebujeme stat pevné na zemi, a to je ukolem nasi nohy. Byt
stabilni a moci se volné pohybovat vyzaduje od nohy stabilitu, rovnovahu, tlumeni
narazi, lehké a tiché naslapovani, silny odraz — a to vSe v jednom.

Priroda to vyreSila genialni Sroubovitou spiralou. Masivni patni kosti, paralelné
postavenym palcem (na rozdil od opic) a 3D nozni klenbou. Ta vznika vnéjsi rotaci patni
kosti a vnitrni rotaci prednozi. Pokud toto nefunguje, klenba nohy se borti. Pokud
prestane fungovat stabilita a tlumeni v zakladech naseho téla, zadélavame si tak na
problém treba v koleni, kyCelnich kloubech nebo bedrech.

Kostra nohy se sklada z 28 kosti a klistek. Pro nas je dlleZité postaveni patni kosti a
prednoZi s prstcy (na nohou totiz nemame prsty).

Horni hlezenni kloub zajiStuje nas pohyb vpred a vzad. Dolni hlezenni kloub vyrovnava
nerovnosti rotaci a preklapénim. Nartni kosti umoZnuji spiralovité seSroubovani pfedni a
zadni ¢asti nohy vici sobé pro vznik klenby a stability. Ukolem zakladnich kloubt
prstcti je odraz pfi chiizi, tlumeni narazii, odvijeni nohy a brzdéni z kopce.
Odraz a zpomalovani je praci lytkového svalu a kratkych svalil prstcii. Podéiné a
pricné probihajici hluboké drobné svaly vyztuzuji predni ¢ast nohy — pricnou klenbu,
pracuji jako tlumi¢ naraz a dodavaiji silu a impuls k odrazu. PFi doslapu se pFicna
klenba oplosti, pri odlehceni a odrazu, pokud jsou svaly a fascie funkéni, se
nashromazdéna energie opét uvolni. To doda noze silovy impuls i lehkost. Diky
tomu pak pti chizi nepretéZujeme flexory kycelnich kloubti a Setfime nase kolena.
Nohy jsou i organem hmatu. Pro jisty a stabilni krok potrebujeme citit, vnimat a umét se
chytnout zemé, po které kracime. A tuto schopnost jsme obutim ztratili. Prestali jsme

do své chtize, je prilis hlu¢na. To zplsobi velky naraz na patni kost, od které se
vibrace prenesou vys a mohou zplisobit problémy s achillovou slachou, kolenem
nebo kycelnim kloubem.

Slapli jste nékdy nedekané na kostku od lega? To byla bolest. Pokud ale predvidame, ze
jsou aktivni. Tak stejné na nas plsobi i terénni nerovnosti. Pokud je nase noha zaviena

v boté, ztraci schopnost vnimani a uchopeni povrchu, po kterém kracime a mdze byt
omezena i jeji mobilita.
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V botach nebo naboso?

Tu pak nahrazujeme v jinych segmentech, které jsou vySe. Nebo naopak, diky zpevnéné boté
ztraci nase svaly a vazy nohy stabilitu a silu, kterou pak musi prebrat opét jiné
segmenty, které jsou pretézované.

Cim lepsi a kvalitnéjsi je auto, tim nutné potiebuje mit i kvalitni brzdy. Pokud jedeme na kole
z kopce dold, bez kvalitnich brzd se také neobejdeme. Tedy i nase dolni koncetina nutné
potiebuje kvalitni funkcni brzdy. Pri chlizi z kopce by brzdéni mély vykonavat kromé
nasich funkénich stehennich svall i nase prstce tim, Ze se roztahnou a zpevni. KdyZ pojedeme
na sanich, brzdime patama, ale pfi ch(izi z kopce toto délaji nase silné a pevné prstce. Pokud
toto nefunguje, odnesou to nase kolena. Nohy jsou totiz ¢asto uvéznény v (zké boté a na
prstce jsme zapomnéli.

Nas krok by mél byt mékky a neslysny jako u kocky. Toho docilime tak, ze nohu
klademe celou plochou a citime i pevné prstce. Krok se tak zkrati, tézisté téla se dostane nad
chodidlo, tim se zméni pozice zadni nohy a dostane se za télo. Pri odvijeni zadni nohy by se
prstce nemély ohnout, ale noha by méla zlstat celistva a odraz od prstcl s vétSim dlirazem na
druhy prstec zajisti i spravny smér kolene. O tom, Ze by nase dolni koncetiny mély byt
na Sifku kycelnich kloubt a druhy prstec, koleno a kycel nad sebou snad v dnesni
dobé vi kazdy. Ale vidim, zZe realita je jina.

Zacnéme tedy vnimat svou chtizi a chodidlo, i kdyz je uzavieno v boté. Boty zvolime
Siroké, ohebné, s nizkou podrazkou. Pokud se rozhodneme chodit naboso, je treba nase
chodila na tuto zménu pripravit. Jinak si miZzeme pékné zavarit a vSechna chvala ohledné
chlize naboso nebude fungovat a my si tak pfivodime dalsi problémy v téle.

Chod'me mékce jako kocka a zaénéme si vSimat i svého téla, jak na tuto zménu reaguije.
Nezapomenme byt naprimeni, pohled miri vpred a panev a hrudnik jsou uvolnény
do proti rotace.

Preji mekky, stabilni a silny krok.
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Zdrava zada & Funkcni bricho

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

Aby se naSe patef mohla opét napfimit, je dllezité mit funkéni bfiSni a zadové svaly, které
udrzi nasi pater vici gravitaci v napfimeni a vnitini organy na svém misté. Pokud nebude
fungovat nas pevny stred téla, vse se zborti. ] - o

Pevny stred téla zajistuje nas HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM PATERE nazyvany
také ,,CORE" ¢i ,CENTRUM". Z tohoto je vidét, Ze kazdy pohyb v nasem téle by mél
zacinat aktivitou stfedu téla. Ta je ddlezita pro zpevnéni patere, aby napfiklad pohyb dolni
koncetiny pti chiizi byl provadén v kycelnim kloubu a nase bederni pater zlstala napfimena
jako na obr. 2A. Pokud nedojde ke zpevnéni stfedu téla, prenese se pohyb pfi chizi az do
bedernich obratlli jako na obr. 2B a ¢asem nam daji védét svou bolestivosti. To samé plati pro
pohyb horni koncetiny, kde pohyb se déje v ramennim kloubu a ne v hrudni ¢i bederni patefi.
Proto je tfeba zamyslet se nad svymi stereotypy, aby byl pohyb vzdy provadén v
segmentech k tomu urenych a neprenesl se nékam jinam.

Abychom ochranili nasi patef, méli zdrava a silna zada, potfebujeme k tomu funkéni stfed téla
— HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM.

Obr. 2
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Hluboky svalovy stabilizacni systém patere

Obr. 1 Obr. 2

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

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

Je tfeba si uvédomit, ze dech do bricha znamena vytvorit tlak v bfisni oblasti ve vSech
prostorach rovnomérny. Stejny jak v oblasti dolnich zeber, beder, na bocich a vepredu v brisni
oblasti, aby diky tomu byla nase bederni patefr chranéna ve vSech smeérech jako stejné
nahusténa duse po celém obvodu chrani ram kola.

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

Pokud nase patef napfimena neni a pfipomina spiSe obrazky dole, nemdze branice plnit
stabilizacni funkci patere, panevni dno neni funkcni, brisni svaly nepracuji, jak maji, bederni
pater je pretizena a dfive ¢i pozdéji se ozve svou bolestivosti.

Obr.3 Obr. 4 Obr. 5

www.martinafallerova.cz 10



Branice — trocha anatomie

NADECH

Obr. 1 Obr. 2

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

Je to plocha, svaloveé Slachova blana silna 3-5 mm, ktera tvori horizontalni prepazku mezi
hrudni a bfisni dutinou. Tvofi ji 3 svalové Casti (bederni — bedernich obratl{, zeberni — od 7.—
12. Zebra, hrudni — od hrudni kosti a hrudnich obratl{) , které jsou spojeny ve vazivovém
stfedu. Klenba branice vpravo jde az ke 4. Zebru, zatimco vlevo diky srdci k 5. Zebru. Upony
branice jdou na vSechny bederni obratle. Pfi nadechu se vrchol oplostuje a klesa doll, ¢imz
dochazi ke zvétseni objemu hrudniku, aby se plice mohly s nadechem vice rozvinout, a v
oblasti bricha a beder vznika nitrobrisni tlak, ktery nam chrani a stabilizuje bederni pater.
VysSe popsané ale funguje pouze tehdy, pokud je nase patef naprimena, hrudni kos
elasticky, branice neni staZzena a opravdu s nadechem klesa dold a funguje ndm panevni
dno a souhra svalll bficha a zad. Velice Casto je ale branice stazena, vtazena pod zeberni
oblouky a s nadechem se nerozviji smérem dold. Proto je nas dech ¢asto nekvalitni a bederni
pater neni dostatecné chranéna.

Otvory v branici umoziuiji prlichod organt — jicnu, cév a nervd a postaveni hrudniku, stazena
a nefunkéni branice ovlivni i tyto organy.
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Branice — trocha anatomie

Pfi nadechu by se méla branice oplostovat, posouvat smérem dold a do stran, jako
bychom otevirali velky slunecnik na plazi. Spic¢ka slunecniku, vrchol branice, se s nadechem
posune doll a bocni strany se rozprostiou do stran. Tim se vytvofi nitrobfisni tlak v oblasti
mezi dolnimi Zebry a panvi, ktery by mél byt ve vSech smérech stejny obr. 1.

Za predpokladu aktivniho panevniho dna se bfisni sténa rozprostfe do stran a mizeme se
tésit z krasného plochého bficha. Tim je nase bederni pater okolo chranéna vzduchovym
polstarem jako duse chrani ram kola. ]

Této souhfe branice, panevniho dna a hlubokych svald bficha fikame HLUBOKY
SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM, ktery chrani nasi bederni pater. A aby vSe
fungovalo, je zapotfebi spravné nastaveni hrudniho kose a panve nad sebou — tedy
NAPRIMENI nasi patefe je klicem jak ke spravnému dechu, tak také k ochrané nasi bederni
patere, spravné funkci vnitinich organ a NASI VITALITE.

Na obr. 2 a 3 je vidét tvar horniho bricha pripominajici presypaci hodiny. Takto by tedy
nase bricho vypadat nemélo. Prave toto je obrazek, kdy nam branice a hluboky svalovy
stabilizacni systém NEFUNGUIJE. Tak pojd'me to zménit a potrénovat DECH. BENEFITEM
bude krasné ploché bricho, ochrana nasich zad v dolni ¢asti hrudniku a beder a lepsi
funkce vnitfnich organd.

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3
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Panevni dno — trocha anatomie - svaly

Panev je vespod ohranicena vrstvami svalstva a vaziva panevniho dna, které se mezi sedacimi
kostmi rozpinaji ¢astecné nalevkovité, ¢astecné jako vodorovna mriz a ¢astec¢né jako smycky
ve tvaru U. LeZi nad sebou a maji dohromady tloustku dlané. Jsou usporadany tak, ze svalova
vlakna hluboké vrstvy probihaji zepfedu dozadu, vldkna stfedni vrstvy jsou napfic a vlakna
vnéjsi vrstvy opét probihaji zepredu dozadu. Tim je dosazeno pevné mrizkové struktury. V
oblasti hraze, stfedu panevniho dna, se svalova vidkna zhust'uji a vytvareji jakysi ,,opérny
kriz", ¢imz je tato silné zatizend ¢ast znacné zpevnéna. Po nastfizeni hraze se musi tato
pevnost tréninkem opét obnovit. Panevni dno ma za ukol uzavirat bfisni krajinu, podepirat
organy ulozené v panvi a stabilizovat jejich polohu. Nelze chodit vzpfimené, pokud nefunguje
spravné panevni dno, které pomaha zachycovat, nadzvedavat a tlumit narazy na vnitfnosti.

VRSTVY PANEVNIHO DNA

PRICNA VRSTVA
PANEVNIHO DNA

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3

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

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

3. Povrchova vrstva — svéraCe — nachazi se pfimo pod kiizi a je tvorena svéradi a svaly

zevnich pohlavnich organd. Ritni svéra¢ lezi pod fitnim zvedacem a obtaci konec streva jako
manzeta. Je neustale stazen kromé okamziku vyprazdnovani, vypuzovani stolice obr. 3.
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Kolenni kloub — trocha anatomie - kosti

POHLED

Kolenni kloub je nejvétsi a nejslozitéjsi kloub v lidském téle. Je to spojeni kosti
stehenni, holenni a ¢ésky, ktera chrani koleno zepredu. Na hornim konci holenni kosti jsou
umisténé dvé jamky — vnéjsi a vnitrni. Na spodnim konci stehenni kosti jsou také dvé
hlavice — kondyly — vnitini a vnéjsi. Jsou pokryty chrupavkou, ktera tlumi narazy
a umoznuje klouzavy pohyb. Tuhost této chrupavky se podoba tkani ucha nebo
$picky nosu. Koleno se ohyba jako dverni pant. Kdyz je dolni koncetina plné natazeng,
dochazi k malému rotacnimu pohybu, ktery kloub zafixuje a pomdze k lepsi stabilité. Mezi
kondyly je zlabek pro ¢ésku. Nerovnosti ploch jamek a kondyld vyrovnavaji dva
menisky. Jde o tuhou, gumovitou chrupavku ve tvaru pismene C. Ma také za tkol
tlumit narazy a zvysit stabilitu kloubu. Stabilitu kloubu zajist'uji také kFizové a
postranni vazy.

Kolenni kloub je obalen pouzdrem. Zvendi tvofi pouzdro tuha vazivova membrana,
uvnitf je vyloZzeno tenkou synovialni membranou, podobnou vystelce dutiny
ustni. Kloub zvihcuje Cira synovialni tekutina podobna slinam. Vytvari tenkou vrstvu mezi
sty¢nymi plochami kosti, snizuje treni témér na nulu, rovhomérné rozklada hmotnost
a brani primému kontaktu mezi kostmi. Pro zdravou funkci bunék chrupavky
vystylajici kloub je velmi vyznamna i cirkulace synovialni tekutiny, protoZze chrupavdita
tkan neni viibec prokrvena.

Malo pohybu, nerovhomérné a nadmérné zatézovani, nadvaha a strava
prispivaji k rychlejSimu opotrebeni chrupavky. Také nemoci jako revmatoidni
artritida nebo dna mohou uvnit¥ kolenniho kloubu vyvolat zanét.

Pro spravnou funkci kolene je zasadni spravné nastaveni kosti viici sobé. A to
nam zajisti spravna délka, sila a elasticita vsech svalli a fascii celé dolni
koncetiny. Souhra svalil na predni, zadni, vnéjsi a vnitFni strané je zasadni pro
funkci kolene. Spravna funkce kycelniho kloubu a chodidla nam zajisti, aby se
nase koleno nepretézovalo, neopotiebovavalo a dlouho nam slouzilo.

V tomto e-booku najdete tedy ty nejdilezitéjsi informace, tipy a triky JAK o koleni, tak i
o kycelnim kloubu, chodidle a propojeni s celym télem do chiize nebo béhu.
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Kolenni kloub — trocha anatomie - svaly

Dllezitymi svaly pro koleno je €tyrhlavy sval stehenni. Jeho 3 hlavy zacinaji na horni
Casti stehenni kosti a konci pod ¢éskou na holenni kosti. Ctvrta hlava - primy sval stehenni
- jde z panve také pod ¢ésku na holenni kost.

Krejcovsky sval spojuje vnéjsi stranu panve, jde pres predni stranu stehna na vnitfni
stranu kolene a kondi na holenni kosti.

Iliotibialni trakt spojuje panev a jde pod koleno na holenni kost z vnéjsi strany.
Hamstringy jdou od sedacich hrbol& a konéi na vnitfni strané holenni kosti a vnéjsi
strané pod kolenem na holenni kosti.

Abduktory - svaly, které unozuji, adduktory — svaly na vnitfni strané stehna pfitahuji
dolni koncetinu do stredu.

Ze spodu koleno ovliviiuji zezadu lytkové svaly, které se potkavaji s hamstringy,
zboku dlouhy sval lytka, ktery navazuje na Upon hamstringu a pokracuje za zevnim
kotnikem pod nohu a kondéi na palcovém metatarzu a predni sval holenni, ktery
navazuje na iliotibidlni trakt, pokracuje dopredu a dol pod chodidlo na palcovy metatarz.
Ze vSech obrazk( je vidét propojeni celé dolni koncetiny od panve po chodidlo. Je
jasné, Ze pokud tfeba jen jedna cast nefunguje jak ma, je zkracena, tuha, neelasticka
nebo slaba, ovlivni to postaveni jednotlivych kosti viici sobé, dochazi k
pretézovani urcitych struktur a jen otazka casu, kdy se ozve nejslabsi cast
bolestivosti. Proto je tfeba si uvédomit, Ze tam kde to boli ¢asto problém neni. Proto pfi
bolestech v koleni je tfeba resit postaveni a funkci celé dolni koncetiny.

Pres fasciové retézce se problémy dolni koncetiny fetézi az do kréni patere.
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Kycelni kloub — evoluce

Obr. 1 Obr. 2

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

Kycelni kloub Cerstvé narozeného ditéte jesté neni vyvinuty, byl prece 9 mésicli ohnuty v bfise
maminky. Aby doslo ke spravnému dozrani a natazeni, je treba pohyb. Od kopani
nozickama, leh na brise, pretaceni, lezeni, chozeni bokem kolem nabytku a pak
samotna chlize, ktera je pro tento kloub zasadni. Pfi chlzi dochazi jak k natazeni pfi
odrazové fazi, tak i k ohnuti pfi krocné fazi. Pro vyvoj jsou dllezité i lezecké stény, prolézacky,
kde se vyuziva piny radius pohybu a zavéseni hlavou dold. Kycelni kloub dozrava az pfi
vymeéné zubt mezi 9-10 rokem.

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

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

Obr. 3
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Kycelni kloub — trocha anatomie

Obr. 1 Obr. 3

Obr. 4

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

Zezadu stabilizuje kycelni kloub trojice hyzd'ovych svalll a pod nimi pétice zevnich rotator{
obr. 4. Funkci kyCelniho kloubu ovliviiuje také souhra svall na predni, zadni, vnitini a vné&jsi
strané stehna obr. 5. Toto vSe nam ovlivni postaveni hlavice kycelniho kloubu v jamce a funkci
kycelniho kloubu. V momenté, kdy tyto svaly nejsou v rovnovaze, kycelni kloub neni ve svém
centru a dochazi k opotrebovani sty¢nych ploch. Proto nase prakticka ¢ast bude opét o
uvolnéni, protazeni a zpevnéni vseho, co s kycelnim kloubem souvisi.
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Noha — trocha anatomie - kosti

Kostra nohy se sklada z 28 kosti a kistek. Pro orientaci pfi cviCeni a vnimani
spravného nastaveni je dlilezita patni kost, linie kotniktli a prednozi s prstcy — na
chodidle nemame prsty, ale pstce.

Horni hlezenni kloub zajistuje nas pohyb vpred a vzad. Dolni hlezenni kloub
vyrovnava nerovnosti rotaci a preklapénim.

Nartni kosti umoziuiji spiralovité sesroubovani predni a zadni ¢asti nohy vici
sobé pro vznik klenby a stability. Patni kost se staci smérem ven a prednozi
smérem dovnitr. Pata stoji kolmo a zakladni kloub palce ma dobry kontakt se
zemi.

Ukolem zakladnich kloubl prstci je odraz pfi chiizi, tlumeni narazii a odvijeni
nohy.

Spravné postaveni jednotlivych kosti vii¢i sobé umozni mit vyrovnané svalové
sily a naopak spravna délka a elasticita umozni nastaveni jednotlivych kosti
do centrace. Jedno bez druhého neexistuje. Patni kost a chodidlo jsou nase
zaklady na kterych je postaveno celé nase télo.

Pokud jsou spatné zaklady, télo se borti tak jako diim.

SPRAVNE POSTAVENI PATY A NESPRAVNE POSTAVENI PATY
HLEZENNICH KLOUBU A HLEZENNICH KLOUBU
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Noha — trocha anatomie - svaly

ILIOTIBIALN{
R AR

Odraz a zpomalovani je praci lytkového svalu, ktery staci prednozi dovnitr a
kratké svaly dodaji klenbé pevnost. Podélné a pricné probihajici hluboké drobné
svaly vyztuzuji predni ¢ast nohy — pricnou klenbu a pracuji jako tlumic narazid a
dodavaji impuls k odrazu. Pri doslapu se pficna klenba oplosti, pFi odlehceni a
odrazu, pokud jsou svaly a fascie funkcni, se nashromazdéna energie opét
uvolni. To doda noze silovy impuls i lehkost.

Dlouhy sval lytka navazuje na Upon hamstringu a pokracuje za zevnim kotnikem pod
nohu a kondi na palcovém metatarzu a predni sval holenni navazuje na iliotibialni
trakt, pokraCuje dopredu a dold pod chodidlo na palcovy metatarz. Tyto dva svaly si
predstavme jako otéze a jejich souhra je pro nasi nohu dilezita.
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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, pretvafi se a pfizplsobuje pohyblm a poloham naseho téla. Elasticita fascie také
slouzi pro uchovani kinetické energie. Fascie se kdysi povazovaly za mrtvy vyplfiovy material,
ale ve skutecnosti fascie zije nezavisle na mozku, reaguje na stres a neustale se
prizplsobuje 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, nem{ze byt spravné vyzivovano. A toto mlze vést po Case k bolestivosti naseho
téla a kloubd. Bolest ¢asto zplsobuiji praveé tyto fascie, ne svaly, jak se uvadélo kdysi. Ztrata
elasticity mize byt také pricinou vzniku diastazy.

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 nem{ze 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 i
fascialni sit’ Ize trénovat a ménit jejich strukturu a opét je hydratovat. Zaslouzil se
o to Dr. Robert Schleip, némecky biolog, psycholog a rolfista plisobici na univerzité v Ulmu na
katedre neurofyziologie. Spolecné s dalSimi odborniky vede vyzkum pojivové tkané a
vysledky své prace integruje do praxe. Tak vzniklo cvieni s nazvem FASCIAL FITNESS a
automasazni techniky, jejichz dkolem je tuto tkan detoxikovat, hydratovat a jednotlivé ¢asti
od sebe odlepit a umoznit tak klouzani jednotlivych vrstev mezi sebou.

Jsem pravidelnou navstévnici jeho seminaf(l 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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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 treba se pohybovat — ,valcovat, jezkovat" velice pomalu. Doporucuje se 2
cm/min.

= Tlak je tfeba volit takovy, abychom necitili bolest, u které nejsme schopni relaxovat a
volné dychat. Pokud objevime 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 mtizeme 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 vSéemi sméry, nejen ve sméru svalovych viaken.
Fasciova sit' ma jiné usporadani, podobné jako obal od pomela. Tuto pomysinou sit’ je
treba roztahnout, aby se sval pod ni mohl dostate¢né prokrvit a uvolnit.

* Nedoporucuji délat najednou celé télo. Vlyberme si vzdy jen Cast téla. Mezi
jednotlivymi automasazemi je tfeba dodrzet rozestup 72 h. Pak tedy mizeme 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 cCasti téla, kde se nachazeji krecove Zily.

= Pokud jsme po zlomenin&, 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.
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Neutralni pozice patere — NPP

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

www.martinafallerova.cz
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Pres bok si lehneme na zada. Dolni koncetiny jsou na Sitku kycelnich kloubl v paralelnim
postaveni. Pod kolenem mdame Uhel vétsi nez 90 stuprill. Nejprve si srovname panev tak, Ze
polozime dlané na panev, palce do pupku, prsty na sponu stydkou a hrbety dlani jsou na
panevnich kostech. Neutralni pozice panve je takova, kdy spona stydka, pupek a
panevni kosti vpravo a vlevo se nachazeji v jedné roviné, 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 kfizovou, ta je zaborena
do podlozky. Hrudnik je co nejvétsi plochou v podlozce. Dolni predni Zzeberni oblouky
jsou stoceny dold k panvi a schovany v bFisni sténé. Pokud srovnavame hrudnik, dbame
na to, aby nedoslo k pohybu v panvi a ta zlstala ve své neutralni pozici. Ovéfime jesté pozici
hlavy — kréni patef je volna a brada s krcéni pateFi svira uhel 90 stupiii. Proto je
Casto nutné podlozit hlavu ru¢nikem. Zachovavame prirozenou bederni krivku, ktera je u
kazdého jina. Predstavime si (klidné si tam houbicku 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 tretiny. Dbame na to, Ze pozice panve, hrudniku a hlavy zlstala v
neutralu. A mame ted celou patef nastavenou v neutrdlni pozici. Horni koncetiny mifi do
stropu, kli¢ni kosti jsou Siroké a ramena tahneme dosiroka a mirné dolt.

Soustfedime se na dech do dolnich zeber a beder, aktivni panevni dno a brfisni svaly se
roztahuji do stran. Uvolnime napéti v téle a snazime se drzet 30% aktivitu stiedu 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 tfeba 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, tlatéime bedra do podlozky.
Panev se vétSinou stale vraci do tzv. podsazeni, coz je nevyhodné pro bederni patef. Vznika
tlak do bedernich obratlli a nase patef tak neni chranéna svalové. Svaly bficha nejsou jen
vepredu, ale i vzadu. Proto je nutna jejich souhra.
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Test a trénink naprimeni v leze na zemi i u zdi ve stoji

Tento jednoduchy test je skvéla moznost, jak si uvédomit své télo na zacatku
cviceni, po uvolnovacich 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 uvoliovaci 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 trovni 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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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 —
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 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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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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Aktivace svalli panevniho dna — 1 a 3 vrstva

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENT — vsedé na Zidli, DK na $itku ky¢li, pata — koleno nad sebou si déme pod péanev
overball. Napfimime se, jako bychom méli korunku na hlavé, a panev vybalancujeme do
napfimeni tak, aby oba sedaci hrboly byly stejné zabofeny do mice a mifily smérem do zemé.
Zavieme oci a vedeme dech postupné podél patere dol do dolnich Zeber a beder obr. 1.
Jednou pafZi si zafixujeme prsty ruky sponu stydkou, aby zdstala v neutralnim nastaveni a
druhou dlan prilozime vzadu na bederni patef. Tim ovéfime napfimeni patere a také touto
dlani budeme hlidat bederni patef, aby zlstala v napfimeni obr. 3.

PROVEDENT 1 —kostr¢ bofime dol& do mice a tAhneme ji smérem dopredu k patadm, spona
stydka se nehybe a bederni pater je stale v napfimeni a mdzeme citit, jak se mirné protahne.
Ucitime i aktivitu svalll panevniho dna, které jdou od kosti kfizové ke sponé stydké. Tento
~pohyb", az se jej naucime, provadime pozdeji s nadechem. S vydechem provadime druhou
Cast pohybu, kdy kostr¢ tahneme smérem doll a dozadu mezi zadni nohy Zidle a bederni
pater z{stava stale v napfimeni. Tento rozsah pohybu je velice nepatny. Nejde vidét, ale
aktivitu svall ucitime velice intenzivné.

OPAKUJEME - 6-8-10x a uvolnime.

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

OPAKUJEME - stridavé — prava a leva strana 8—10x
DUOLEZITE - pfi pohybu dbame, aby bederni pater zlstala ve své prirozené kfivce, pro

kontrolu tam mame dlan, hyzd'ové svaly jsou volné, aktivita vychazi z panevniho dna a
spodniho bficha. Patef zlstava napfimena a kréni patef a ramena jsou volna.
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Aktivace svalili panevniho dna — 2 vrstva
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NASTAVENI — sedime na srolovaném rucniku obr. 1. Pater je napfimena, dolni koncetiny jsou
na Sirku kycli a kolena se nachazeJ| nad kotnlkem Chodidla ]sou % paralelnlm postavem Oba
sedaci hrboly jsou ted’ mirné odlehéeny i ve vzduchu a nase pater je napfimena. Uvédomme
si prostor v predni Casti panve od spony stydké k pravému a levému sedacimu hrbolu a ke
stredni linii panevniho dna obr. 1.

Obr. 1 afallerova.cz Obr. 2

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

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

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

OPAKUJEME - 8-10x

Aktivace sval(i panevniho dna — vstavani ze zidle

Sedneme si na overball a jednu dolni koncetinu dame \‘7 — agiiet
pod zidli, trup naklopime dopfedu obr. 3.Uvédomime si N BNNIAN page g, 6B 1
panevni dno a mi¢ nasajeme do prostoru panevniho N i T A |
dna a vstaneme.

Zopakujeme 5x s pravou dolni koncetinou pod zidli

a 5x s levou dolni koncetinou pod zidli.

Vzdy, kdyz béhem dne budeme chtit vstat,

vzpomeneme

si na tento cvik — INTEGRACE DO DENNICH CINNOSTI®.

LIJ

Obr. 3
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Aktivace PD pres jina impulsni centra

www.martinafallerova.cz www.martinafallerova.cz

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — sedneme si na Zidli a pod predni ¢ast chodidla si poloZime ruénik jako
na obr. 1. Dolni koncetiny jsou na Sitku kycli, kolena nad kotniky a chodidla v
paralelnim postaveni. Pater v naprimeni a sedaci hrboly jsou stejné zatizeny.

PROVEDENI 1 - predstavime si, Ze sedime na plazi a slankou sajeme skvély koktejl
nebo nasavame Spagetu. Pri aktivité kruhového svalu Ust si vSimnéme i aktivity
panevniho dna.

OPAKUJEME - 8-10x

PROVEDENI 2 - prsty u nohou roztdhneme dosiroka a aktivitou pFicné klenby se
snazime nahrnout ru¢nik pod klenbu. S aktivitou klenby nohy se aktivuje i panevni dno
obr. 2.

OPAKUJEME - 10-16x

DUOLEZITE - je dileZité sedét s napfimenou péatefi a v&imat si, Ze s aktivitou klenby
nohy se zaktivuje i panevni dno. Zopakujeme 8-10x.

UCINEK - kruhovy sval Ustni a klenba nohy jsou propojeny s aktivitou PD. Proto kdyz
se hlavé nedari najit a aktivovat samo PD, Ize si krasné pomoci pres jina impulsni
centra.

Ditéti, kdyz saje z prsu pri kojeni, se také aktivuje PD ©.
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Hluboky svalovy stabilizacni systém

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

Obr. 2 Obr. 3

NASTAVENI — sed na Zidli nebo zemi s napfimenou pétefi. Ruénik prelozime 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 klesa, rozvine se do stran a s
vydech z{stava rozvinuta.

UCINEK - je to trénink uvolfiovani branice a dolnich zadnich Zeber a beder. Aby se vée
povedlo, ucitime aktivni brisni 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.

DOLEZITE - vSe je pouze na 30 %. Dychame béZnou kapacitou plic. Tomuto natlakovani
se fika HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM. Pouzivame jej k ochrané patere, pokud
cvi¢ime, sportujeme Ci chceme treba zvednout tézké bremeno. Je treba si ale uvédomit, Zze v
bézném Zivoté nemame stale tzv. ZATNUTO.

OPAKUJEME - 10-16x

DENNI CINNOSTI — pii b&Zzném Zivoté si hlidéme NAPRIMENI PATERE, vytaZeni a plynuly
dech. Pokud je na nasi patef vyvijen tlak pfi sportu Ci néjakeé Cinnosti, méla by naskocit tato
ochrana patefe. UrCité ale ne na 100 %. Aktivia 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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Stridavy zdvih dolnich koncetin — nlizky

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 podlozce — zevni hrana paty a druhy prst jsou ukotveny v zemi.

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

PROVEDENTI 2 — stejné jako PROVEDENI 1, ale lokty se zemé& nedotykaji. Tak uz nemame
moznost se stabilizovat o zem a 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.

DOLEZITE - pri stfidavém zdvihu dolnich koncetin sledujeme, jestli je panev stabilni
(mzeme si dat tyc¢ do tfisel a ty¢ se nebude pfi pohybu dolnich koncetin naklanét do stran,
ani padat k pupku), bederni pater je stale lehce zapusténa v rucniku, ramena jsou volné
spusténa do podlozky a kréni pater je volna. Tento cvik vypada jednoduse, ale 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. MUZe 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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Uvolnéni a hydratace dolni koncetiny — predni strana —
pénovy valec
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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
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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 a hydratace dolnich koncetin — vnitrni strana
— pénovv valec

T17] mmmulqulgmullumeL%%»~

=

| : i
THTT j il
T | - ' oS

IVNITRNI

Obr. 2
T ! ’ : = o !,’ ) TRANA
TITIT / dTEHENNI
- /] \ KOSTI
[l il // i
Obr. 3 i
] J 5 — Obr. 5
| | ; ) ’..
I | e
| el : !
T “‘ , : | L
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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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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Obr. 2 Obr. 3
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Uvolnéni triselné oblasti do zanozeni a rotace — jezek

Obr. 5
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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 vnitini strany DK s aktivitou panevniho dna

Obr. 1 : Obr. 2

NASTAVENI - lehneme si na podlozku, pod pénev vioZime overball nebo poskladdanou
deku & osusku, tak, aby nase panev zlstala v napfimeni jako celd nase patef. Dolni
koncetiny zvedneme do stropu a protazené spojime k sobé stehna, kolena a paty (obr. 1).

PROVEDENI - dolni konletiny velice pomalu otevirdme do stran a uvédomime si
uvoliovani panevniho dna do stran. Pohyb je pomaly. Vnitfni strana DK byva hodné
stazena. Nespéchat. Nejit do maxima. Zlstat v tahu a prodychat. Pfi pfitahovani dolnich
koncetin k sobé zaciname aktivitou panevniho dna z pravé a levé strany do stredu, sedaci
hrboly se pritahuji k sobé, citime aktivitu spodni ryhy hyzd'ového svalu, oblast malé panve
vtahneme smérem do velké panve a bricha, dolni koncetiny nasleduji aktivitu panevniho
dna a pfitahuji se k sobé (obr. 2).

OPAKUJEME - 8-10x

UKONCENI — po dokonceni posledniho opakovéni dolni koncetiny pokré&ime v kolenou,
spustime chodidla na zem, vytahneme mic zpod panve a prodychame v napfimeni v pozici —
NPP.

DOLEZITE — hliddme si napfimenou patef, dolni koncetiny jsou nad mi¢em, nepadaji ani
od hlavy ¢i k ni, krCni pater a ramena jsou volna.

UCINEK - ProtaZeni vnitini strany DK. Vyborny cvik pfi poklesu vnitfnich organd. Plsobeni
gravitace prispéje k vytazeni organi 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 kycelniho kloubu do rotace
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Obr. 1 Obr. 2
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Obr. 5

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

PROVEDENT 1 - pietacime kolena stfidavé do stran, jedno koleno jde dovnit¥, druhé ven
stranou. Dbame na to, Ze panev se pohybu neucastni. Pohyb jde pouze pres kycelni klouby a
v kloubu nic nepacime, jdeme pouze prijemny rozsah a ne tzv. nadoraz obr. 1-3.

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

DOLEZITE - nikdy nejdeme za bariéru, nechadvame v kloubu prostor, patef je neustéle v
napfimeni. Respektujeme své télo a jeho rozsah.

UCINEK - rozpohybovani kycelniho kloubu — hlavice ky&elniho kloubu vaci jamce v panvi.
Pohyb v kycelnim kloubu je pro néj uzdravujici. Dochazi k vyzivé a latkové vyméné.
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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

S

SN N

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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2
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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.

Copyriting 2019 www.martinafallerova.cz 48



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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ProtaZeni Gponti horni ¢asti zadni strany dolnich
koncetin a flexort kycelnich kloub(i — pénovy valec
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Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI - lehneme si na zada, kolena pokrcime na $itku kycelnich kloub& a pénovy valec
vsuneme mezi panev a paty. Zvedneme panev, pénovy valec vsuneme pod panev. Misto valce
mlzeme poufZit jéga blok nebo tlustou knihu.

PROVEDENTI - pritdhneme levou dolni konéetinu k bradé a pravou po zemi suneme co
nejdal, ale prstce budou stale na podloZce. Levé koleno pritahujeme k bradé a pravé koleno
vytahujeme opacnym smérem, jako by se kolena chtéla rozejit od sebe. Zlistavame na 8
nadechl a vydechl a pak zopakujeme od druhé dolni koncetiny.

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

DULEZITE - dbame na napfimenou pétef, hlidéme osu dolni kon&etiny — ky&elni kloub,
koleno a druhy prstec jsou v jedné ose.
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Stridavé protahovani dolnich koncetin — sila brisnich
svall pro chiizi

NASTAVENI 1 - viz pozice — NPP obr. 1.

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

PROVEDENTI 2 — pokud méme dostatecné pevny stred téla, na bfide se netvofi stigka nebo
vybouleni, prostor pod bederni patefi je stale stejny, provadime cvik do stfidavého protahovani
dolnich koncetin z pozice TABLE TOP — leh na zadech v NPP a obé dolni koncetiny jsou nahore —
kolena nad kycelnim kloubem, pod kolenem uhel 90 stuprid obr. 4-5.

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

DULEZITE — dbame na napiimenou pétef, pozici beder, kréni patef je volna a ramena jsou
spusténa do podlozky. Bricho je stale oplosténo. Pozor na diastazu — rozestup brisni stény.
Pokud se nam pfi zatézi bricho zacne tvarovat do stfisky — snizime zaté€z a vybereme lehdi
variantu cviku.

UCINEK - nautit se pohyb do protaZeni dolni kongetiny bez souhybu v bederni patefi. Pohyb je
pFes kyCelni kloub a koleno. Je tfeba, aby pracoval nas HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM a tim
byla zarucena ochrana a napfimeni nasi patefe. Pracujeme i na sile flexordl DK. UCIME SE
CHODIT A MIT STABILNI PANEV, BEDRA A SILNE FLEXORY DOLNICH KONCETIN.
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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.
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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
konéetin Stabilnl’- Copyriting 2019 www.martinafallerova.cz 56



Uvolnéni svalovych a fasciovych struktur na stehné a v
kycelnim kloubu

Obr. 1

AHEe fi O l !J
T |

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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Stridavé protahovani dolnich koncetin po zemi

Obr. 2

NASTAVENTI — 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.

PROVEDENT - stfidavé po zemi protahujeme pravou a levou dolni kon&etinu, 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 rucniku 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

DUOLEZITE — dbame na napiimenou pétef, pozici beder, kréni pater je volna a ramena jsou
spusténa do podlozky. Po celou dobu cviku hlidéame i koleno, aby se koukalo stale do stropu a
nikam se nestacelo. Hlidame postaveni a pozici paty. Pri protazeni dolni koncetiny se chodidlo
nachazi v pozici jako bychom stali. Nestaci se na malikovou hranu.

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, BEDRA a uhlidat celou dolni koncetinu v centrovaném nastaveni béhem celého
pohybu. DlleZité pro chizi.
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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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Je Cas se otestovat a zjistit co se v nasem téle zmeénilo.

Po sérii automasazi a protahovani je vhodné se projit, zarolovat ve stoji pater obratel po
obratli dol( a nahoru. Jak hluboko se dostaneme? Tah na zadni strané dolnich koncetin je
jiny? Co nase pater? Je ohebnéjsi? Jak moc uvolnéné dolni koncetiny ovlivni nasi pater? Toto
je dilezité délat i pribézné béhem masaznich a protahovacich technik, abychom odhalili, v
nasem téle jsou ty nejvétsi mezery a ¢emu se vénovat vic a co naopak treba vypustit.

Otestujme své télo i na zemi nebo u zdi — str. 17. Jak se zménilo télo? LeZi se nam lépe?

www.martinafalle
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Aktivita panevniho dna, posilovani sikmeého brisniho
svalstva a trénink sily vnitfni a vnéjsi strany dolnich

koncetin — abduktory a adduktory
1] [ L] o 0 ] l:ll.l!

Obr. 1

Obr. 2

Obr. 3

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

PROVEDENI 1 - horni dolni koncetina je pasivni a necha se vyvazet s vydechem
smérem ke stropu. Impuls pro zdvih dolnich koncetin vychazi z aktivity panevniho dna,
hlavné z prostredni vrstvy — zdola nahoru. Po aktivité panevniho dna naskoci zbytek
brisnich svall a dolni koncetiny vyvazime nahoru do vysky kycelnich kloubl s vydechem
a s nadechem nejdeme Uplné dold.

PROVEDENT 2 — misto mi¢e mezi kotniky pouzijeme gumovy pas kolem kolen obr. 3,
Pracujeme horni koncetinou smérem na rohu, spodni je ted’ pasivni a nechava se vyvazet
a pohyb nahoru mdze i brzdit pro tézsi variantu cviku. Gumu stale roztahujeme.

DECH - s vydechem jdeme nahoru, s nadechem dolG.
OPAKUJEME - na kazdé strané 8-10-20x ©

DULEZITE - po celou dobu cviku sledujeme pozici patefe — je stale v NPP, brigni svaly
jsou aktivni a brisni sténa se nevydouva dopredu. Dolni predni Zeberni oblouky jsou
schovany v brisni sténé a koukaji na paneyv, kréni pater neni v tenzi. Hlava neni
predsunuta.

DOPORUCENTI — skvéle se tento cvik cvii u stény — pak se stény dotyka hlava — hrudnik
— panev. Bederni patef ma svou idealni kfivku, kterou se snazi aktivita bfisnich svall
mirné oplostit a na dolni koncetiny si pres prsa vidime.

UCINEK - aktivujeme i Sikmé retézce, trénujeme balanc, zpeviiujeme vnitfni a vnéjsi
stranu dolnich koncetin.
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Trénink sily vnéjsi strany dolnich koncetin - abduktorii

INN NNRRNR JRACHE 0B
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Obr. 3

Obr. 4

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

PROVEDENI — zvedneme horni konéetinu, koleno vy
nez pata, jsme v malé vnéjsi rotaci v kycelnim kloubu.
Postupné protahujeme dolni koncetinu do mirného
zanozeni ve vysce kycelniho kloubu a jdeme mirné
kolenem niz nez pata, dolni koncetina jde do vnitfni
rotace, pata mirné stoupa vys nez koleno —
zanozujeme. Ze zanoZeni se vracime a postupné
kr¢ime koleno a jdeme do vnéjsi rotace, koleno stoupa
a pata jde niz nez koleno obr. 2—4.

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

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

UCINEK - posileni svalli kolem kycelniho kloubu a
abduktord. Ddlezita je funkénost téchto pfi prenaseni
vahy na jednu DK — stoj
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Uvolnéni, hydratace a aktivace pricné klenby chodidla

ve stoji

www.martinafallerova.cz

www.martinafallerova.cz

Obr. 2

www.martinafallerova.cz

Obr. 3

NASTAVENI —stoj na $itku kycelnich
kloubd. Pod chodidlo umistime tvrdsi malou
kulicku — détského hopika. Idedlni je také
tréninkovy indoor golfovy micek. Je z tvrdé
pénové hmoty — nejlepsi. MdzZzeme pouzit i
malého tvrdého masazniho jezka obr. 1.

PROVEDENI 1 — pomalu stfidavé
stoupame, odlehCujeme a proSlapeme tak
celou plochu naseho chodidla.
Nezapomeneme na oblast mezi prstcy, ani
na patu. Tam, kde narazime na bolestivy
bod — z{stavame tlakem do zredukovani
bolesti — viz. Technika uvolfiovani obr. 1.

PROEDENTI 2 — kuli¢ku umistime pod
vrchol podélné klenby nohy — mezi brisko
palce a maliku obr. 3. Stacime palcovou a
malikovou hranu chodidla do podlozky —
chodidlo obtece kuli¢ku a zpét do vychoziho
nastaveni obr. 2 — 3. S aktivitou klenby si
uvédomime i aktivitu panevniho dna na
stejné strané pracujiciho chodidla.

DOLEZITE — dbame na napfimenou patef,
pozici beder, kréni pater je volna a ramena
spolu s kliénimi kostmi jsou Siroka. Po celou
dobu zachovavame dolni koncetiny na Sirku
kycelnich kloubd. Hlidame pracuijici nohu,
aby se nevysunula moc do predu kvdli
bederni patefi. Nestojime moc dlouho
vahou na druhé dolni koncetiné a radéji
vicekrat vystfidame, nez se povede
namasirovat celd plocha nohy. Pokud je stoj
pro nas nepohodiny — pouzijme zidli.

UCINEK - uvolnéni napéti v chodidlech,
zvysSeni citlivosti svalll na chodidle pro lepsi
praci. Na plosce nohy jsou reflexni body
celého téla — masaz nohy udéla skvéle
celému nasemu télu. Idealni aktivita pfi
rannim CiSténi zubd. Bavme se masazi i pfi
dlouhém sezeni na zidli doma, kancelafi a
také pri dlouhych cestach, treba v letadle.
Vyborné i pro vysokou klenbu a nart.
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Aktivace podélné klenby nohy od patni kosti - stoj

Obr. 1

NASTAVENT - stoj na &itku kycelnich kloubd. Pod patni kost umistime tvrdsiho vétsiho
jezka - prmér 8 — 12cm obr. 1.

PROVEDENT 1 — pomalu sta¢ime patu dozadu — dol& — dopredu k prednozi — jakoby se
pata chtéla co nejvétsSim obloukem kouknout na prsty a uvolnime zpét do vychozi pozice.
Prstce zlstavaji na zemi. Pohyb vychazi z paty ne z kolenniho kloubu. Koleno zlistava stale
stejné mirné pokréené obr. 1.

PROVEDENT 2 — varianta pro vysoky nart a klenbu. Patu stacime dol@ a dozadu nahoru.
Patni kost oddalujeme od prstct.

DULEZITE - dbame na napfimenou patef, pozici beder, kréni patef je volna a ramena
spolu s klicnimi kostmi jsou Siroka. Po celou dobu zachovavame dolni koncetiny na Sirku
kyCelnich kloubd. Hlidéame pracuijici nohu, aby se nevysunula moc do predu kvdli bederni
patefi. Nestojime moc dlouho vahou na druhé dolni koncetiné a radé&ji vicekrat vystridame.

UCINEK - aktivace podélné klenby chodidla. IdedIni aktivita pfi rannim ¢igténi zuba.
Bavme se touto aktivitou i pfi dlouhém sezeni na Zidli doma, kancelari a také pri dlouhych
cestach, treba v letadle. Trénink staceni paty mlzeme délat kdekoliv i bez jezka.
Protahujeme a trénujeme pruznost achiilovy Slachy — dlleZité pro chiizi a béh.
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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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Probuzeni a roztazeni prsttli od sebe

Obr. 2

NASTAVENT — sed na Zidli nebo stoj na Sitku kycelnich kloubd, druhy prstec, koleno a
kycelni kloub jsou nad sebou, pater je vytazena v NPP, stied téla lehce aktivni obr.1

PROVEDENI - patni kost za stabilizujeme do vnéjsi rotace, palcové a malikové biigko
zUstavaji volné v podlozce. Nejsme v kieCi a snazime se volné roztahnout prsty od sebe.
DUlezita aktivita je — palce k sobé. VSimnéte si, ze s aktivitou prstd a chodidla se probudi
i panevni dno a zpevni stred téla.

DULEZITE — dbame na napfimenou péatef, pozici beder, kréni péter je voln a ramena
spolu s klicnimi kostmi jsou Siroka. Je ddlezité aby Sly palce k sobé. Hlidame si, aby se
nezkracovala vnitni strana chodidla a nase noha by Sla do tzv. bananu. Toho docilit
touto aktivitou nechceme. To uzZ je moc.

UCINEK — probudit sva chodidla, prsty a propojit aktivitu chodidel se stfedem téla.

Uvédomeéni si propojenosti v téle. Hluboky fasciovy retézec prochazi od chodila pres
panevni dno, branici az do kréni patere.
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Aktivace trénink sily klenby nohy a v sedé na zemi, zidli
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Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI — sed na zemi nebo na idli, jedno chodidlo opfeme patou o zem a
pruznou gumu, puncochu, ponozku propleteme mezi prstcy obr.1 — 2.

PROVEDENTI 1 — pomalu pFes protaZeni spoustime piednozi dold obr. 2. Pro lepsi
aktivaci si mtizeme dat pod pticnou klenbu malou kulicku nebo jezka.

DULEZITE - dbame na napfimenou péatef, pozici beder, kréni patef je voln a ramena

spolu s kli¢nimi kostmi jsou Siroka. PFi aktivité by méli stale zlstat prsty dlouhé, nekrci

se. Pata z{stava stale na zemi. Pohyb vychazi z pfednozi. Ne od paty. Vnimame spojeni
aktivity klenby nohy s aktivitou panevniho dna.

UCINEK - aktivace a sila podéné klenby a prstcd. DéleZité pro chlizi a béh. Aktivita je
pfi odrazové fazi kroku. Propojeni prace klenby s panevnim dnem.
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Aktivace do sesroubovani a sila klenby nohy v sedé na
zemi
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Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — sed na zemi, pro lepsi pohodu si mzeme dat pod panev ru¢nik, jéga
blok. Jednu dolni koncetinu postavime na malikovou hranu a pruzny gumovy pas
omotame kolem palcového kloubu a oba konce spojime a tahneme k vnéjsi strané
kolene obr.1.

PROVEDENI 1 — pomalu zaneme stacek prednozi pies vytazeni do podlozky. Cilem
neni poloZit palcovou hranu na zem, ale aktivita do stoceni. Pata a palcova hrana je stale
na zemi. Pohyb vychazi z prednoZi. Ne z kolene. Koleno zlstava na misté. Svymi
dlanémi si jej mlzeme drzet. Pohyb je pomaly, jemny i kdyz i silovy.

DULEZITE — dbame na napfimenou pate¥, pozici beder, kréni patef je volna a ramena
spolu s kli¢nimi kostmi jsou Siroka. Prstce z{stavaji stale dlouhé. Pfi pohybu z{stava
stale dlouha palcova hrana chodidla. Nejdeme do bananového tvaru — nezkracuje se
palcova hrana chodidla.

UCINEK - aktivace se$roubovani chodidla, aktivace podélné a pficné klenby nohy. Sila
klenby nohy.
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Uvolnéni panve do rotace pres aktivitu vnitrnich
sikmych brisnich svall — sloZzeny rucnik, jezek
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NASTAVENI — VIZ POZICE NPP, jezka nebo slozeny ru¢nik viozime pod pravou polovinu
panve do oblasti SI. Leva polovina panve je ve vzduchu, ve stejné Urovni jako prava strana
panve. Stale dbame na NPP.

PROVEDENT - prava strana panve stale tladi do jezka, ru¢niku jako by jej chtéla
rozmacknout. Leva polovina panve pracuje — klesa malinko dolli za stalého tlaku pravé
poloviny panve do jezka a stoupa mirné nahoru a chce se otoCit a mrknout, co se déje na
pravé strané. Pohyb je velice maly. Cim mensi rozsah, tim lépe, protoze pracujeme v
segmentech, kde mame. Pokud se vrhneme do vétsich rozsahd — prenese se pohyb do
bederni patere — a to nechceme. Citime praci spodniho vnitfniho Sikmého bricha.

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

UCINEK - rozpohybovat panev a aktivovat panevni dno a vnitfni $ikmé bficho. Tento cvik je
top i pro lidi s diastdzou a po porodu. Je dllezité sledovat co se pfi aktivité déje. BfiSni sténa
by se méla v dolni ¢asti zpevnit a oplostit. Nejen u Diastazy je toto oplosténi dlikazem, Ze cvik
je provadén spravne.

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

Po tomto cviku vzdy provedeme nasledujici cvik! Aby se nase pater zastabilizovala.

VARIANTY — misto jezka mlzeme pouzit srolovany rucnik umistény na délku.
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Zdvih hornich koncetin

Obr. 1 Obr. 2

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

PROVEDENT — s nddechem do dolnich Zeber a beder spoustime hlavici pazni kosti do
podlozky a vyvazime paze obloukem vzhlru do predpaZeni a dale max. do 120 stupnli a s
vydechem vracime zpét obr. 2.

OPAKUJEME - 10-16x

DUOLEZITE - pohyb vychazi z ramenniho kloubu, vnimédme staceni hlavice pazni kosti.
Ramena spoustime do podlozky a kli¢ni kosti jsou stale Siroké. Sledujeme pozici patere,
bedra, dolni Zeberni oblouky. To vSe zlstava v NPP. Pohyb pazi nam neovlivni pozici patere.
Jde o izolovany pohyb paze v ramennim kloubu. Bfisni sténa je aktivni.

UCINEK - naucit se zvedat horni koncetiny béhem dennich, pracovnich & sportovnich
¢innosti. Uvédoméni si, Ze pokud mam paze v predpazeni — je to pozice pfi praci na pocitaci Ci
fizeni v auté. Pozice ramen se nachazi v ,podloZce™ a nepohybuje se s horni koncetinou do
stropu.
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Rotace hrudni patere a proti rotace panve — Zidle

.martinafallerova.cz

Obr. 1

Obr. 2 Obr. 3 Obr. 4 Obr. 5

NASTAVENTI — sedime na srolovaném ru¢niku obr. 1. Patef je napfimend, dolni koncetiny jsou
na Sitku kycli a kolena se nachazeji nad kotnikem. Chodidla jsou v paralelnim postaveni. Oba
sedaci hrboly jsou ted’ mirné odlehceny ¢i ve vzduchu a nase pater je naprimena. Uvédomme
si prostor v predni ¢asti panve od spony stydké k pravému a levému sedacimu hrbolu a ke
stredni linii panevniho dna obr. 1, 2, 5. Pokud mame po ruce mékky mic, overball ¢i Sball,
umistime jej do prechodu hrudni a bederni ¢asti patere. Pomlize se nam vytahnout a udrzet
naprimeni patere obr. 2 a 5.

Prsty polozime vedle hrudni kosti a nahmatame asi tfi zebra, na kazdé polozime jeden prst,
abychom s Zebry mohly pracovat a navadet je do rotace obr. 2.

PROVEDENI 1 - prsty tahneme Zeberni oblouky do rotace a nasSe té€lo se nechava vést, zpét
do centra se vracime voln€. Zopakujeme na druhou stranu obr. 2.3,4 .

DECH - s VYDECHEM rotujeme hrudni patefi a s NADECHEM se vracime.

PROVEDENI 2 — pravym chodidlem zatlaCime do zemé a ucitime aktivitu pravé strany
panevniho dna, jakoby chtéla podebrat rucnik a nase télo se na pravé strané vytahne Ci
povyroste. Toto je aktivita téla pri stojné fazi kroku, kdyz stojime a mame vahu na pravé dolni
koncetiné. Pri této aktivité se leva strana kostrCe tahne k levé sedaci kosti a levému koleni.
Jde o tah s max. 1cm pohybem kolene dopredu, jako bychom chtéli udélat krok. Chodidlo je
na misté, nehybe se. Toto je aktivita pri krocné fazi — levou dolni koncetinou délame krok
vpred, zatimco vahu mame na pravé dolni koncetiné a sedaci kosti jsou ve stejné roviné. Toto
spojeni s chlizi je zasadni pro nasi hlavu. Toto propojeni je tfeba do hlavy pomalu
zaintegrovat.

PROVEDENI 3 - spojime provedeni 1+2. Pokud jdu do rotace hrudniku doprava — tahnu
pravy sedaci hrbol dopredu a zaroven tlaéim levym chodidlem do zemé. Pokud jdu rotaci
doleva — tahnu levy sedaci hrbol dopredu. Citime seSroubovani téla, bricho je ploché ( pokud
se vybouli — hledam idealni napfimeni — panev — bedra — hrudnik ).

OPAKUJEME — 8 — 10 — 12x na kazdou stranu

DAVAME POZOR - Vse jemné! Zadna urputnost a rozsah rotace neni velky. Je maly tak, aby
naSe hlava a pohled sméfoval dopfedu. DlleZité je napfimeni patefe.

UCINEK - u¢ime se zde chizi. Pravé toto sesroubovani je pro nasi chlizi a béh
zasadni. Pokud to nase télo zacne vnimat i béhem dne — mame vyhrano a cvicit mlzeme cely
den. Jde to i bez ru¢niku. VyuZiji kazdé chvilky na zidli. Napfimim se a uz mohu cvicit. Zacnu
predstavou pohybu a pak malym jemnym nenucenym pohybem. Ucitite jak se Sroubovitym
pohybem neustale vytahujete a rostete. A to je ono. :
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Stoj na jedné dolni koncetiné — trénink stojné a krocné
faze kroku

Obr. 1 Obr. 3

NASTAVENTI - stoj, doIni kon&etiny na $itku kycelnich kloubd, chodidla v paralelnim
postaveni. Druhy prstec, koleno a kycelni kloub jsou nad sebou. Vaha téla rozdélena mezi
zevni hranu paty, malikové, palcové brisko a 2-3 prstec je aktivni do podlozky. Mame pocit
mensi nohy, jako bychom se chtéli zemé pridrzet. Pater je v NPP.

PROVEDENT - ze stoje na dvou chodidlech odleh¢ime pravou patu a postavime se pinou
vahou na levé chodidlo, pupek jako bychom chtéli premistit nad stojnou dolni koncetinu, levy
sedaci hrbol spustime k paté a pritahneme ke kostrci a tim zastreSime hlavici kycelniho kloubu
stojné dolni koncetiny a zaktivuje se panevni dno na levé strané. Ucitime aktivni ryhu pod
hyzd'ovym svalem. Odlehceni pravé paty a postupné i zvednuti prstcd od zemé a pokrceni
pravého kolene simuluje kro¢nou fazi — aktivita panevniho dna a bfisnich svall. Viz trénink
panevniho dna.

OPAKUJEME - 8-10x na kazdou stranu

DOLEZITE - pri prenddeni vahy dbdme na napfimeni patere, stabilitu kotniku, osu dolni
koncetiny — druhy prstec, koleno, kycel nad sebou. Pfi stoji na jedné dolni koncetiné z{stava
panev stabilni, bok nam nevyjede stranou. Na stojné strané mame pocit protazenych zad a na
strané odlehcené, zdvizené dolni koncetiny citime aktivitu bfiSnich svalli, vzdalenost panve a
hrudniku zlistava dlouha. Nepfitahujeme pfi zdvihu DK bok nahoru.

UCINEK — NAUCIT SE CHODIT A MIT KYCELNI KLOUB ZASTRESENY A STABILNI. To ovlivni i
funkci kolene a kotniku.
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Trénink sily svalli prstcti nohy - skakani

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI - stoj na $itku kycelnich kloubd.

PROVEDENTI 1 — pomalu st¥idavé zvedédme pravou a levou patu pres aktivitu 2 a 3
prstce s pocitem, ze se pata nechce od zemé odlepit a spoustime patu zpét na zem obr.
1.

PROVEDENTI 2 - jako PROVEDEN 1, ale jdeme najednou obéma chodidly obr. 2. Pokud
neudrzime pri této aktivité prstce natazeny obr. 4. vratime se k PROVEDENI 1.

PROVEDENT 3 — pokud jiz zvldddme PROVEDENI 2 — prejdeme do rychlého skakani.
Skoky vychazi z aktivity chodidel, sily svall prstcd. Kolena zlistavaiji stale mirné povoleng,
ale nekréi se. Skakani neni pres kolena.

DULEZITE - dbame na napfimenou pétef, pozici beder, kréni patef je volna a ramena
spolu s kli¢nimi kostmi jsou Siroka. Po celou dobu zachovavame dolni koncetiny na Sitku
kyCelnich kloubd. Prstce zlstavaji natazeny obr. 3.

UCINEK - aktivace a sila podélné klenby a prstcd. DéleZité pro chlizi a béh. Aktivita je
pfi odrazové fazi kroku . Idealni aktivita pfi rannim Cisténi zub{. Bavme se touto aktivitou
i pfi dlouhém sezeni na zidli doma, kancelafi a také pri dlouhych cestach, treba v letadle.
Tuto aktivitu mizeme délat kdekoliv.

Obr. 4

Obr. 3

Copyriting 2019 www.martinafallerova.cz 73



Trénink sily svalli prstcti nohy - skakani

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI — stoj na $itku kycelnich kloub@. Opora zad o mi¢. Patef v NPP a kolmo k
zemi. Aktivni stred téla.

PROVEDENT 1 — pomalu stfidavé zveddme pravou a levou patu pres aktivitu 2 a 3
prstce s pocitem, Ze se pata nechce od zemé odlepit a spoustime patu zpét na zem jako
v predeslé cviku.

PROVEDENTI 2 - jako PROVEDENI 1, ale jdeme najednou ob&ma chodidly obr. 1 - 2.
Pokud neudrzime pfi této aktivité prstce natazeny obr. 4. vratime se k PROVEDENI 1.

DUOLEZITE — dbame na napiimenou pétef, pozici beder, kréni pater je volna a ramena
spolu s kli¢nimi kostmi jsou Siroka. Po celou dobu zachovavame dolni koncetiny na Sirku
kyCelnich kloubd. Prstce z{stavaji natazeny obr. 3.

UCINEK - aktivace a sila podéIné klenby a prstcd. DileZité pro chlizi a béh. Aktivita je
pri odrazové fazi kroku . Diky velkému mici je tento cvik snazsi nez predesly cvik.

Obr. 4

Obr. 3
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Aktivace sily podélné klenby a svali prstcii s
elastickym pasem ve stoji

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENT — stoj na $itku kycelnich kloubd. Pod jedno chodidlo umistime tuzsi
elasticky pas obr. 1.

PROVEDENTI 1 — pomalu pres aktivitu 2 a 3 prstce zveddme patu s pocitem, Ze se
nechce od zemé odlepit a spoustime patu zpét do gumy a podlozky. Zdvih paty jdeme se
zpozdénim. Nejdriv se aktivné zabofime do zemé 2 a 3 prstcem. Nedochazi k zalomeni
prstcd — horni detail obr. 2. Prstce jsou stale napfimeny — spodni detail obr. 2. Pata se
nejen boti do gumy, ale i staci smérem k prstc@im. Tim podpofime podélnou klenbu nohy
a elasticitu achillovy Slachy obr. 1.

DUOLEZITE — dbame na napfimenou pétef, pozici beder, kréni pater je volna a ramena
spolu s kliénimi kostmi jsou Siroka. Po celou dobu zachovavame dolni koncetiny na Sirku
kyCelnich kloubd, aby pfi spousténi jsme patu pokladali na stejné misto. Ma totiz
tendenci priblizovat se ke stredu.

UCINEK - silovy trénink do chiize a béhu.
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Drep 1 s rucnikem — uvolnéni a rozlepeni svalovych a
fasciovych vrstev

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI - STOJ — dolni koncetiny na $itku ky&elnich kloub@, chodidla v paralelnim
postaveni, druhy prstec miri dopredu, vaha téla je rozlozena mezi zevni hranu paty, malikové
brisko a druhy prst. Druhy prstec, koleno a kycelni kloub jsou nad sebou. Ru¢nik dadme kolem
stehna a konce chytneme do dlani jako na obr. 1.

PROVEDENTI - jdeme do dfepu s napfimenou pétefi, kolena z{istavaiji nad kotnikem, sedaci
kosti jdou dozadu a tdhneme k bradé vnitini stranu rucniku. Citime, Ze maso na stehné se
staci do vnéjsi rotace, ale koleno je stale nad druhym prstem a pfi cesté do stoje je rucnik
volny obr. 1 - 2.

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

DULEZITE - pohyb neni velky. Je tfeba stéle dbét na to, aby druhy prst, koleno a kyelni
kloub byly nad sebou. Pro lidi s dolnimi koncetinami do O jen lehce zdimat ru¢nikem. Ti by se
méli zamérit na aktivitu 2 — 3 prstu do zemé&, udrzeni kontaktu se zemi bfiska pod palcem a
hlidat stale osu dolni koncetiny.

UCINEK- naucit se zacentrovat dolni konéetinu pfi réiznych &innostech. Sedame ¢i vstavame

ze 7idle, chlize do schodl ¢i ze schodd. Na tento stereotyp drepu je tfeba myslet pfi dennich
¢innostech. Ochranime tak nase kolena.
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Drep 2 — centrace dolnich koncetin

Obr. 1 Obr. 2

Obr. 3 Obr. 4

NASTAVENI — STOJ — dolni koncetiny na $itku ky&elnich kloub@, chodidla v paralelnim
postaveni, druhy prstec mifi dopredu, vaha téla je rozlozena mezi zevni hranu paty,
malikové brisko a druhy — treti prst. Druhy prst, koleno a kycelni kloub jsou nad sebou.
Gumovy pas omotame kolem kolen obr.1. Obr. 2 — 3. jsou zde jen pro zobrazeni techniky
drepu.

PROVEDENT — jdeme do drepu s napfimenou pétefi, kolena zlistavaji nad kotnikem,
sedaci kosti jdou dozadu a vracime se do stoje. Opora a odtlaceni dlani od stehen, lokty
tahneme do stran spolu s lopatkami, Siroké kli¢ni kosti obr. 2 — 3.

OPAKUJEME - 10 — 20 x. Obrazky 2. — 4. jsou pouzity z nasledujiciho cviku. Zde mame
gumovy pas pouze kolem kolen.

DUOLEZITE - hlidat osu dolnich koncetin, aktivni chodidla, pozici patefe v NPP. U dfepu
jde panev dozadu. Vlyvarovat se provedeni obr- 4. Pfi tomto zplsobu diepu se vytvari
velka smykova sila do kolene. Nevhodné pro nase kolena a bederni patetr.

UCINEK- rovnani osy dolni konetiny, sila dolnich koncetina a stfedu téla — bficho —
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Drep 3 — centrace dolnich koncetin a pozice palce

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENT — STOJ — dolni koncetiny na $itku ky&elnich kloub@, chodidla v paralelnim
postaveni, druhy prstec mifi dopredu, vaha téla je rozloZzena mezi zevni hranu paty,
malikové brisko a druhy — treti prstec. Druhy prstec, koleno a kycelni kloub jsou nad
sebou. Gumovy pas vedeme kolem palcd, za kolena z vnéjsi strany, omotame zezadu do
predu a svazeme. Utahneme tak, aby to bylo pro nas palcovy kloub snesitelné. Dojde k
oddaleni palce od ostatnich prstli — vhodné pro lidi s vbocenym palcem. Ti ale musi pred
timto cvikem uvolnit automasazi celé chodidlo vcetné palcového kloubu.

PROVEDENTI - jdeme do dfepu s napfimenou pétefi, kolena zlistavaji nad kotnikem,
sedaci kosti jdou dozadu a vracime se do stoje. Opora a odtlaceni dlani od stehen, lokty
tahneme do stran spolu s lopatkami, Siroké kli¢ni kosti obr. 2 — 3.

OPAKUJEME - 10 — 20 x.

DUOLEZITE - hlidat osu dolnich koncetin, aktivni chodidla, pozici patefe v NPP. U dfepu
jde panev dozadu. Viyvarovat se provedeni obr- 4. Pfi tomto zplsobu drepu se vytvari
velka smykova sila do kolene. Nevhodné pro nase kolena a bederni pater.

UCINEK- rovnani palcl, osy doini konetiny, sila dolnich koncetina a stfedu téla —
bricho — zada musi pracovat také.
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Drep 4 — s oporou zidle nebo pénového valce

—~

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — STOJ — dolni konéetiny na Sitku ky&elnich kloub, chodidla v paralelnim
postaveni, druhy prstec mifi dopredu, vaha téla je rozloZzena mezi zevni hranu paty,
malikové brisko a 2 - 3 prstec. 2 prstec, koleno a kycCelni kloub jsou nad sebou. Pater je
v NPP a tah temene hlavy do stropu a kfizovou kost tdhneme mezi paty obr. 2.

PROVEDENT - jdeme do dfepu s napfimenou pétefi, kolena zlistavaji nad kotnikem,
sedaci kosti jdou dozadu a vracime se do stoje. Opora a odtlaceni dlani od pénového
valce nebo zidle. Lokty roztahujeme do Siroka do stran, lopatky jdou za lokty, Siroké
klicni kosti obr. 1.

OPAKUJEME - 10 — 20 x. Pri navratu vzdy zpomalime a soustredime se na dopnuti
kolene pres aktivitu svall kolem kolene — védomé.

DUOLEZITE - hlidat osu dolnich konetin, aktivni chodidla, pozici patefe v NPP. U diepu
jde panev dozadu. Pokud jsme po operaci kolene — je ddlezita opora a vhimani obou
dolnich koncetin stejné. Aby nepracovala prednostné lepsi dolni koncetina a jdeme pouze
rozsah, do kterého vas koleno volné pusti. Toto je idedlni varianta pro rehabilitaci kolene
po operaci, kdy jej potfebujeme jiz zatizit a opora o zidli ¢i valec je pro nas jistotou.

UCINEK- rovnani osy dolni koncetiny, sila dolnich konetina a stfedu téla — bricho —
zada musi pracovat také.
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Drep 5 u zdi — velky mic€ — centrace dolnich koncetin,
posileni stehennich svalli a hyzdi

2 23

NASTAVENTI - stoj na podlozce nebo jiné podlaze, kterd neklouze, dolni konéetiny na
Sitku kycelnich kloubd, chodidla v paralelnim postaveni, 2 prstec mifi dopfedu, vaha téla
je rozlozena mezi zevni hranu paty, malikové brisko a 2 prstec. 2 prstec, koleno a kycelni
kloub jsou nad sebou. Zady se opreme o velky mi¢, pater je napfimena v NPP a kolma k
zemi, paze mirné od téla, tak za tretim prstem, lopatky se tahnou za tretim prstem ruky,
Siroké kli¢ni kosti obr. 1.

PROVEDENT — jdeme do dfepu s napfimenou patefi, kolena zlstavaji nad kotnikem,
sedaci kosti spoustime dolli, temeno hlavy se vytahuje do stropu. Vracime se zpét do
stoje a zamérime se na zpevnéni kolene pri dopnuti. Nemélo by dojit k Uplnému
zamknuti kolene — to je kdyz koleno protla¢ime na maximum do dopnuti. Zastavime se o
malinko dfive a zaméfime se na zpevnéni kolene pomoci svalli a Uponl kolem kolen. P¥i
zpevnéni trénujeme aktivitu — chceme ¢ésku pritahnout nahoru smérem k trislu. Toto je
dilezitd aktivita — trénink svalového zpevnéni kolem kolen. M{zeme mit stehenni svaly
mohutné, ale pokud nepracuje oblast Gpond, je nam to k ni¢emu a koleno to neochrani.
Pokud jsme po operaci, je rozsah mensi a postupné jdeme do dfepu niz a niz obr. 1 - 3.
Opora zad o mi€ a koleno nad kotnikem nam umozni krasny silovy trénink nejen dolni
koncetiny, ale ucitite vyrazné i své brisni svaly.

OPAKUJEME -10 — 20x.

DULEZITE - Je tieba stale dbat na to, aby druhy prstec, koleno a ky&elni kloub byly
nad sebou. Pro lidi s dolnimi koncetinami do O jen pozitivni dat mezi chodidla, kolena
maly mi¢ nebo knihu, joéga blok. Pro lidi s DK do X — pruzna guma kolem kolen.
Sledujeme aktivitu 2 — 3 prstce do zemé, udrzeni kontaktu se zemi briSka pod palcem a
malikem, stabilni paty a hlidat stale osu dolni koncetiny a naprimenou pater v NPP.

UCINEK — Posileni sval(l stehen a jeho Gpond kolem kolen, hyzd'ovych svald.
Vlybalancovavame souhru svall dolni koncetiny. Trénink bficha i zad.
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Trénink do unozeni ze drepu — sila abduktor
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Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENT - stoj, doIni koncetiny na $itku ky&elnich kloubd, chodidla v paralelnim
postaveni, 2 prstec mifi dopredu, vaha téla je rozlozena mezi zevni hranu paty, malikové a
palcové brisko a druhy - treti prst je aktivni do podlozky. Druhy prst, koleno a kycelni kloub
jsou nad sebou. Pater v NPP. Pruzny pas umistime kolem kolen z vnéjsi strany.

PROVEDENT — jdeme do dfepu s napfimenou patefi v NPP, kolena zlstavaji nad
kotnikem, sedaci kosti jdou dozadu obr. 1. Vracime se do stoje a unozujeme stridave
pravou a levou dolni koncetinu. Na stojné dolni koncetiné se nezapomene vytahnout —
sedaci hrbol mifi ke kostrci — aktivace panevniho dna — dojde k zastieSeni hlavice stehenni
kosti a zapojeni hyzd'ovych svalll. Hlidame aktivitu a osu stojné dolni koncetiny. Dolni
koncetina, ktera je v unozeni je protazena v koleni a zpevnéna, chodidlo zlstava v pozici
jak bylo na zemi — neprotahujeme Spicku.

OPAKUJEME - na kazdou stranu stridavé zopakujeme 10 - 20x.

DULEZITE - pozice kolen ve diepu je nad kotnikem, patef stale v NPP, hliddme osu
dolnich koncetin, stabilitu paty a prednozi. Pri unozeni hlidame bederni pater —
neprohybame se a vzdalenost mezi Zebry a panvi na pravé a levé strané zlistava stejna.
UnoZeni nevychazi z bederni patere, ale z kycelniho kloubu. Proto je dlleZité zvolit napéti
elastického pasu dle svych moznosti a postupné pridavat odpor gumy.

UCINEK- trénujeme silu abduktor(l — sval@, které unozuji. Jako déti, nez jsme vyrazily
dopredu, jsme chodily bokem kolem nabytku. A to ndm dnes chybi.
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Aktivace a zpevnéni Uponii kolem kolene, protazeni
zadni casti dolni koncCetiny a achillovy slachy — gumovy
pas
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Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — STOJ - dolni konéetiny na &itku kycelnich kloubd, chodidla v paralelnim
postaveni, druhy prstec mifi dopredu, vaha téla je rozlozena mezi zevni hranu paty,
malikové a palcové brisko a 2 - 3 prstec je aktivni do podlozky. Druhy prstec, koleno a
kycelni kloub jsou nad sebou. Pruzny pas umistime kolem kolen z vnéjsi strany. Jednu
dolni koncetinu zanozime, chodilo polozime celou plochou na zem, koleno je dopnuté a
druha dolni koncetina je v koleni pokrcena. Pater je v NPP a je v jedné linii se
zanozenou dolni koncetinou obr. 1.

PROVEDENT — pohyb vychdzi z kolene zadni DK, kré&ime koleno a opét koleno borime
do gumového pasu a dopiname. Pohyb zpomalime, abychom zaktivovali Gpony kolem
kolene, které Casto nepracuiji jak maji. Dbame na to, abychom koleno v dopnuti zpevnili
pres svaly a nesli do maximalniho rozsahu — do zamknuti kolene, kdy jiz svaly nepracuiji.
Pfi kréeni kolene z{stavaji prstce zpevnény, aktivni 2 - 3 prstec do podlozky. Pfi dopinani
vedeme patni kost dold a stacime ji smérem k prstdim — dojde i k nataZeni achillovy
Slachy.

OPAKOVANI — max. 10 opakovani na jednu dolni konéetinu a pak vystfidame. 2 — 3
série.

DUOLEZITE — dbame na napfimenou pétef v linii zadni DK, pozici beder, kréni patef je
volna a ramena spolu s kli¢nimi kostmi jsou Siroka. Po celou dobu zachovavame dolni
koncetiny na Sitku kyCelnich kloubd, aby pfi spousténi jsme patu pokladali na stejné
misto. Ma totiZ tendenci priblizovat se ke stfedu. Koleno se nikde pfi pohybu nestaci —
smérfuje stale dopredu. Chodidlo pracuijici dolni koncetiny zlstava celistvé, nedojde k
zalomeni prstcd.

UCINEK - aktivace a zpevnéni Gpon kolem kolen. Tato svalova aktivita ¢asto
nefunguje diky nasim navyklm stat na jedné kycli nebo se zamcenymi koleny. Tento
cvik je u mych klientd velice oblibeny a pomaha jim od vyreSeni bolesti kolen.
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Aktivace a sila flexort dolnich koncetin do kroku
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Obr. 1

NASTAVENIT — STOJ - dolni koncetiny na &itku kycelnich kloubd, chodidla v paralelnim
postaveni, druhy prstec mifi dopredu, vaha téla je rozlozena mezi zevni hranu paty,
malikové a palcové brisko a 2 - 3 prstec je aktivni do podlozky. Druhy prstec, koleno a
kycelni kloub jsou nad sebou. Pruzny pas umistime kolem kolen z vnéjsi strany. Jednu
dolni koncetinu zanozime, chodilo polozime celou plochou na zem, koleno je dopnuté a
druha dolni koncetina je v koleni pokréena. Pater je v NPP a je v jedné linii se zanoZenou
dolni koncetinou obr. 1.

PROVEDENI - pomalu simulujeme krok. Ze zanoZeni jdeme do piedu proti odporu
gumového pasu, kr¢ime koleno a zvedame pracovni dolni koncetinu do kroku a vracime
se zpét do zanozZeni. Pracujici dolni koncetina jde do predu pres aktivitu bfisnich svald,
bederni pater z{stava napfimena. Na stojné dolni koncetiné se nezapomeneme
vytahnout. Viz trénink Stok na jedné dolni koncetiné - stojna a kro¢na faze kroku obr. 2.

POCET OPAKOVANI — max 10x jednou dolni koncetinou. Pak vystfidame. Rad&ji
udélame 2 — 3 série po mensim poctu opakovani, abychom nepfetizili stojnou dolni
koncetinu. Zacindme s gumou s leh¢im odporem a podle kondice vybereme tuzsi gumu.

DUOLEZITE — dbame na napiimenou pétef, pozici beder, kréni pater je volna a ramena
spolu s klicnimi kostmi jsou Sirokd. Po celou dobu zachovavame dolni koncetiny na Sirku
kyCelnich kloubd, aby pfi spousténi jsme patu pokladali na stejné misto. Ma totiz
tendenci priblizovat se ke stfedu. Koleno mifi stale dopredu. PFi praci dolni koncetiny
hlidédme bederni patef pres aktivitu bfisnich svalll. Nezapomene se na stojné dolni
koncetiné vytahnout a celou ji zpevnit, aktivni prsty do podlozky, stabilni pata a vytazeni
v panvi a kycelnim kloubu — stojna faze — zpevni i kolenni kloub.

UCINEK - naudit pohybovy ndvyk do chiize.
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Vyjizdéni po ramu dveri

NASTAVENI - STOJ — DREP U RAMU DVERI -
dolni koncetiny na Sitku kycelnich kloubd,
chodidla v paralelnim postaveni. Druhy prstec,
koleno a kycelni kloub jsou nad sebou, paty dal
od zdi a kolena pokrcena. Cela nase pater se
zabori do ramu dvefi — véetné bederni patere
pres aktivitu bfiSnich svall. Pozice hlavy a kréni
patere — 90st. Pokud mame problémy se tylem
hlavy dotknout ramu — vypodloZime ru¢nikem
obr. 3.

PROVEDENTI - z tohoto dfepu vyjizdime
pomalu do stoje a do natazenych, ale
nezamcenych kolen. Dbame na to, aby celou
dobu byla celd nase pater zaborena do ramu
dvefi a nase bricho oplosténé a aktivni. Pokud
se nam to podari, vratime se do drepu,
prisuneme paty bliz ke zdi a vyjizdime opét
nahoru s aktivni briSni sténou obr. 3.

OPAKUJEME - 8-10 — 20x Je to zabavné.
Postupné pridejme i dech do zadnich Zebernich
obloukli a beder. Kdykoli, kdekoli vidim RAM
DVERI — mohu trénovat.

DOLEZITE - tento cvik je uréen hlavné pro lidi
se zvétSenou bederni lordézou, nadechovym
postavenim hrudniku. Tito lidé uciti velkou
aktivitu bfisnich svall. Pro lidi s plochymi zady
neni tento cvik vhodny. Jesté vice by si
oplostovaly pater. Pro spravnou funkci patere
potrebujeme esovité zakriveni. Pak je pater
pruzna! Nestahujeme pllky zadku k sobé.
Pokud ucitite tzv. ryhu pod zadkem — je to
spravné. Tato vrstva je propojena do panevniho
dna a my tak ucitime aktivni spodni ¢ast bricha.

UCINEK - timto cvikem napfimujeme pétef

aktivitou bfisnich svall.

DAVAME POZOR - na postaveni chodidel,
druhy prstec, koleno a kyCelni klouby nad
sebou. Siroké kli¢ni kosti, ramena pod uchem.

Nezapomeneme dychat.

www.martinafallerova.cz
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Trénink chtize — to nejdiilezitéjsi co je treba se naucit

NASTAVENI — STOJ U RAMU DVERI — dolni konetiny na $itku
kyCelnich kloubd, chodidla v paralelnim postaveni. Druhy prstec,
koleno a kycelni kloub jsou nad sebou. Paty od zdi pfimérené, ne
moc daleko. Pater v neutralnim nastaveni. Do ramu dvefi je
zaborena kfizova kost — mezi pllkami zadku, hrudni pater a tyl
hlavy. Nepodsazujeme! Predni spodni Zeberni oblouky jsou
stoCeny doll k panvi. Méli by jsme se citit jako pfi bézném stoji,
ale dokonale v danou chvili napfimeni.

PROVEDENT 1 — prsty rukou pfiloZzime na hrudni kost a 3 prsty
nahmatame po stranach zeberni oblouky. Vedeme zeberni oblouky ~ Obr. 1
do rotace doprava, doleva a zpét se vracime volné. Nerotujeme
MY, ale nechavame se tzv. vést Zzebry. Nechame je, aby nas tahly
a zpét se vracime volné. Rotace neni velka! Panev a hlava je
stabilni a rotace hrudniku se netcastni.

PROVENTI 2 — stfidavé odleh&ime pravou a levou patu, kréime
koleno a tahneme jej dopredu, jako bychom chtéli udélat krok.
Tim se aktivuje panevni dno a spodni vnitrni Sikmé bficho jako ve
cviku - Aktivace svalll panevniho dna 1. a 3. vrstva — PROVEDENI
2. Na stojné noze se nezapomeneme vytahnout a aktivovat 2
vrstvu panevniho dna — stojna faze. Hrudnik je stabilni a prace
dolnich koncetin se netcastni.

PROVEDENI 3 — SPOJIME 1 a 2. Pokud vedeme hrudnik do
rotace DOPRAVA, odlehCujeme PRAVOU PATU a naopak. A MAME
CHUOZI . HLAVA kouka dopiedu. Obr. 1 — 2 — 3. U stojné dolni
koncetiny je aktivni 2 vrstva panevniho dna. U odlehcené —
krocné je aktivita vnitfniho Sikmého bricha. BfiSni sténa se
oplostuje.

PROVEDENI 4 — VSE PROVEDEME V PROSTORU BEZ TYCE
V OPRAVDOVE CHOZI. TELO ALE MIRNE NAKLONIME obr. 2
DOPREDU. Rotace hrudniku a panve jsou neznatelnég,
volné, prijemné. Citime sesroubovani v téle. A to dava télu
impuls do vytaZeni a zpevnéni.

UCINEK — pokud se nauc¢ime chodit, rotovat hrudnikem a
panvi, pouzivame stridavé svalové systémy v téle. Jeden
maka, druhy se natahuje a opacné, mame vyhrano nad
bolesti zad a kloubii. Vydejme se sviznou chtizi, prodluzme
krok, uvolnéme se a nechme télo rotovat a pracovat jak je
mu pFirozené. Vse ale jemné. Zadné nasili. Jsou to
vSechno malé pohyby. Nejdou moc vidét, ale citime je.
Takovym zplisobem i bézime, jen je télo vice naklonéno
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Trénink chiize 2 — to nejdiilezitéjsi co je tireba se naucit

NASTAVENI — vezmeme gumu s dirkami a jeden knoflik. Podle obrazkd obtocime gumu
kolem palce, paty a maliku. Gumu vzdy trochu natahneme. Po té se postavime.

PROVEDENI — projdeme se. StaZzena guma krasné navadi, Jak ma klenba nohy pracovat.
Pri kroCné fazi a odlepeni od podlahy ucitime krasné aktivitu klenby nohy. Pfi stojné fazi
kroku se klenba oplosti. Tak ma nase klenba nohy pracovat. Nékdy jednoducha pomdcka
vyda za spoustu slov. Projdéte se a vnimejte aktivitu nohy. At hlava vi, co ma chodidlo
délat.
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Trénink chtize do schodfi

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI - stoj, dolni koncetiny na $itku kycelnich kloubd, jedna dolni koncetina na
stupinku s pokréenym kolenem, v realité je to schod, chodidla v paralelnim postaveni. Druhy
prstec, koleno a kycelni kloub jsou nad sebou. Vaha téla na spodni stojné dolni koncetiné
rozlozena mezi zevni hranu paty, malikové, palcové brisko a druhy — treti prstec je aktivni do
podlozky. Mame pocit mensi nohy, jako bychom se chtéli zemé pridrzet. Pater je v NPP
mirné naklonéna dopredu v jedné linii se zadni dolni koncetinou obr. 1. Technika viz.
Predesly cvik — Trénink chilize

PROVEDENT 1 — pfeneseme vahu na horni dolni koncetinu a vytadhneme se na ni — stojna
faze a vracime se do vychozi pozice. Pfidame praci pazi a nepatnou rotaci hrudni patere —
viz. Trénink chize. Pohled je dopredu.

PROVEDENT 2 — stejné jako PROVENI 1, ale kolem kolen omotdme gumovy pas — viz.
Aktivace a sila flexorl dolnich koncetin do kroku — str. 73.

OPAKUJEME - 8-10x na kazdou stranu, 2 — 3 série

DUOLEZITE - pti prenadeni vahy dbdme na napiimeni patefe, stabilita kotniku je ovlivnéna i
funkci a silou vSech prstcd, osu dolni koncetiny — druhy prstec, koleno, kycel nad sebou. Pfi
stoji na jedné dolni koncetiné z{stava panev stabilni, bok ndm nevyjede stranou. Na stojné
strané mame pocit protazenych zad a na strané odlehcéené, zdvih dolni koncetiny vychazi z

aktivity brisnich svall, vzdalenost panve a hrudniku zlstava dlouha.

UCINEK - naucit se chodit do schod@. To ovlivni kondici nasi bederni patere, funkci kolene
a kotniku.
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Vstavani ze Zidle

Obr. 2

NASTAVENTI — sed na Zidli, dolni koncetiny na $itku kycelnich kloubd, jedna dolni koncetina
— chodidlo pod kolenem, druha dolni koncetina vsunuta pod Zidli se zpevnénymi prstcy a
klenbou. Pater v NPP naklonéna mirné dopredu. Hrudni patef v mirné proti rotaci k dolnim
koncetinam a paze voné do pohybu s hrudni pateri obr. 1. Viz trénink u ramu dveri.

PROVEDENT 1 — pieneseme vahu na predni dolni koncetinu, odrazime se zarovef od
zpevnénych prstl zadni dolni koncetiny a jdeme do stoje a mlizeme vyrazit dopredu.
Integrace do béZného vstavani ze Zidle.

PROVEDENI 2 — preneseme véahu na piedni doini konéetinu, odrazime se zaroveti od
zpevnénych prstct zadni dolni koncetiny a jdeme do stoje a pokracovat dal do stoje na
jedné dolni koncetiné obr.2 Technika stojna — kroCna faze a vracime se zpét do sedu.

OPAKUJEME - 8-10x na kazdou stranu, 2 — 3 série

DOLEZITE - pri prendseni vahy dbdme na napfimeni patere, stabilita kotniku je ovlivnéna i
funkci a silou vSech prstcd, osu dolni koncetiny — druhy prstec, koleno, kycel nad sebou. Pfi
stoji na jedné dolni koncetiné zlstava panev stabilni, bok ndm nevyjede stranou. Na stojné
strané mame pocit protazenych zad a na strané odlehcéené, zdvih dolni koncetiny vychazi z

aktivity brisnich svalll, vzdalenost panve a hrudniku zlstava dlouha.

UCINEK - naucit se vstavat elegantné a lehce ze Zidle. Pi sedu v préci nebo doma si ¢asto
protahnout nart — viz. maly obrazek vlevo. Nesedét na zidli s chodidly pod Zidli — viz. Maly
obrazek vpravo. Nicime si tak klenbu nohy a zadélavame na vboceny palec.
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Aktivace svall kolem kolene — sed na zidli

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI — sed na Zidli, dolni koncetiny na $itku kycelnich kloub@. Mezi hranu Zidle a
koleno viozime mékky mi¢ — Sball nebo overball — prdimér 30. Nase patef je vytazena a tlak
sedacich kosti do Zidle je stejny jak na pravé, tak na levé strané obr. 1.

PROVEDENTI 1 — koleno bofime do mice, patu vytahujeme do dalky, sedaci hrbol na
druhou stranu, pater zlistava vytazena s aktivnim stfedem téla a vracime se zpét.

PROVEDENT 2 — na kotnik miZeme pouzit zdvaZi a pak se tento cvik stava perfektnim
tréninkem pro silu Gpond svall kolem kolene. Idedlni i pro lidi po operaci kolene.

OPAKUJEME - 8-10x na kazdou stranu, 2 — 3 série

DULEZITE — koleno NEVYKOPAVAME. Pfi dopindni zpomalime a védomé zapojime viechny
Upony kolem kolene.

UCINEK - pro kolenare je toto Ulevova pozice obr.1. Mozno sed s mi¢em pouzit i v
kancelari. Pokud mam na kotniku zavazi — je to skvéla trakce — kolenu se ulevi. Pfi dopinani
trénujeme aktivitu a silu Gpond kolem kolen. Jsou to pravé ony, které Casto nepouzivame i
kdyZ mame silné stehenni svaly.

Pokud jste lyzaf, vzpomerite si na tento cvik jak budete sedét na lanovce a vysunte si lyze
mimo oporu nohou. Nechte své dolni koncetiny s lyZemi volné viset dold. Je to skvéla uleva
a trakce. Nékteré kratsi lanovky se jiz délaji bez opory nohou.
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Doporuceni do dennich cinnosti, chlize a béhu

=  Stojime vzdy na dvou dolnich koncetinach, preslapujeme nebo mame jednu dolni
koncetinu na stupinku a pravidelné stfidame. Trénink stojna, krocna faze kroku.

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

= Sedime na dvou sedacich kostech a dolni koncetiny jsou v paralelnim nastaveni na Sirku
kyCelnich kloubdi, nebo mlizeme protahnout nart — viz tento e-book

= VYVARUJEME SE SEZENI S PREKRIZENYMI DOLNIMI KONCETINAMI.

= P¥fi chlzi do schodl se na stojné noze vytahneme a spojime to s tréninkem stojné a
krocné faze kroku.

= Vyuzivame plny radius pohybu kycelniho kloubu, lezecka sténa ¢i vis hlavou dold na
détskych hfistich jsou TOP ©.

= (Casto se protahujeme, uvoliiujeme.

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

= Casto si vzpomene na sva chodidla a prstce — probudime je.

= Vybér bot — volim takové, kde je prostor pro prsty, jsou ohebné nejen podélng, ale jdou i
vyzdimat. Pak ma Sanci naSe noha pracovat.

= Pfi chlizi pouZivam silu svych prstcti k odrazu, kladu nohu jemné na zem a nedupu.

= Pokud je mym zvykem pfi sledovani televize mit dolni koncetiny na konferen¢nim stolku a
koleno je propnuto volné v prostoru — upravim si to tak, aby pod kolenem byl treba
polStar nebo jina opora.

=  Pokud chodim béhat — nezapomenu na vSechny informace z tohoto e-booku a postupné
je vSechny zaradim do svého pohybu.

= Nechtéjte po svém téle vSe hned. Postupné. Chvili si vzpomenu na své prstce, pak zase
na rotaci hrudniku, atd. Nechtéjme idedl. Ten neexistuje. Kazdé télo je original a mame
kazdy jiné limity. Automasaze Vam pomohou uvolnit jak stres v téle, tak i volnost v
pohybu.
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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.

- Tento material je informa¢nim produktem. Zadné ¢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.

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

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

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