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Pohyb mé doprovazi cely zivot. Vlastné od svého narozeni jsem se neprestala pohybovat.
Kvdli Spatnym kycelnim kloublm jsem misto strojku musela mit jako dité tzv. Siroké baleni.
To znamenalo lezet panvi hodné vysoko nad hlavou. Asi se mi to nelibilo, protoze z kocarku
trcely mé nohy a pefinka byla neustale rozkopana.

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

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

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

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

pro svou potirebu a nesmite jej dale Sirit.

Tento material neni urcen pro podnikatelské subjekty
https://martinafallerova.cz/obchodni-podminky/

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

www.martinafallerova.cz 2


https://martinafallerova.cz/obchodni-podminky/

Co a kde v tomto e-booku najdete

» Jak pouzivat tento e-book — str . 4

» Zdrava zada — Funk¢ni bricho — str. 6

= Hluboky svalovy stabilizacni systém patere — str. 7

* Branice — trocha anatomie — str. 8 - 9

* Panevni dno — trocha anatomie — str. 10

= BFiSni a zadové svaly — trocha anatomie — str. 11

» Diastdza — rozestup bfisni stény — str. 12 — 13

» Teorie fascii — str. 14

= Test a trénink napfimeni na zemi a u zdi — str. 15 - 16
» Neutralni pozice patefe — NPP — str. 17

* Technika uvolnéni — str. 18

= Uvolnéni a hydratace svall a fascii — Pénovy valec, jezek, tenisak — str. 20 — 30
» Protahovaci cviky do predklonu, hrudniho zaklonu, Uklonu — str. 31 - 32
= Aktivace tkané do zataZeni diastazy — str. 33

= Dech brani¢ni, bederni, lateralni — str. 34 — 36

« Aktivace svalll panevniho dna — str. 37 — 38

« Hluboky svalovy stabilizacni systém — str. 41

» Cviky na zemi — str. 42 — 54

« Cviky v sedé na Zidli, PEénovém valci — str. 55 — 56

» Cviky na boku — str. 57 — 58

+ Leh na Pénovém valci a test napfimovani — str. 59 - 60
» Cviky ve stoji — str. 61 — 65

« Rucnikovy ritual v koupelné — str. 66

« Integrace do dennich cinnosti — str. 67 — 68

Pomticky
« Pénovy valec — mozno pouzit ty¢ a srolovanou deku
« Tvrdsi jezek — priimét asi 12cm

2 x tenisak, ponozka

Maly nafukovaci mi¢ — overball
* rucnik

www.martinafallerova.cz



Jak pouzivat tento e-book

Nejprve je vhodné si vée dlikladné precist.
Vzdy je treba dodrzet posloupnost — uvolnit — protahnout — zpevnit.

Nikdy proto nekoncit uvolfiovacim cvikem. Je trfeba vzdy télo napfimit a v
napfimeni zpevnit. Jen tak se vase télo bude postupné zlepsovat v drzeni téla.

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

Pokud jsou svaly, Slachy, fascie volné, vase té€lo je spiSe hypermobilni — vynechte
uvolfiovaci techniky a zaméfit se na aktivacni silovéjsi cviky.

Pokud jsou vase tkané tuhé - je valcovani a protahovani vhodné.

V tomto e-booku mate vzdy vice moznosti a variant, jak uvoliovat, protahovat a
zpevnit.

Neni to o tom, ze odcvi¢ime vSechny varianty zde uvedené.

Nase téla nam reknou, které uvolfovani, protahovani a zpevnéni nam déla dobre.
Naucte se vnimat a poslouchat vase télo.

Vzdy respektujte své télo a nikdy v zadnych kloubech nejdéte za bariéru ci
na doraz.

Dilezité je si vzdy hlidat nastaveni patefe a pozici téla. Sledujeme JAK se
chova nase brisni sténa. Méla by se vzdy oplost'ovat. Pokud se pri jakémkoli
cviku nase bricho vydouva ven — je aktivita a zatéz pro nas prilis velka a
vratim se k jednodussim cvikdim. Dalsi moZnost je, Ze nase télo neni v
idealnim nastaveni — panev — bedra — hrudnik — hlava -> tak zkousim, kdy to
sepne.

Dllezité je nasledné uvést principy do denniho Zivota Ci sportu, aby vas télo
poslouchalo a vy si mohli uzZivat zivota BEZ BOLESTI ZAD A KLOUBU.

Dech je myslen NADE(;H A WQECH NOSEM. Je to funkcni do béZzného Zivota. Ale je
vhodné vyzkouset i VYDECH USTY - je intenzivnéjsi a pomlze vam zapojit |épe
urcité casti v téle. Vydechnete vice vzduchu a diky tomu se pak kvalitnéji nadechnete.

Pojdme se spolu naucit, JAK na to.

Pripadné dotazy piSte na martina@martinafallerova.cz
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Co vas ceka na cesté za funkcnim brichem?

« Nejdrive trochu teorie pro lepsi pochopeni svého téla

« JAK na elasticitu a hydrataci fasciové tkané — tim nase télo pripravime na dalsi
praci. Pokud je télo stazeno, tkané tuhé, je treba je prvni uvolnit a pripravit na dalsi
aktivitu. Pokud je ale nase télo hypermobilni — tuto automasaz vynechame nebo ji
provadime pouze na stazenych mistech.

« Pak je treba protahnout vSe co souvisi se spravnou funkci stredu téla

« JAK na naprimeni — vyse uvedené techniky ndm umozni postupné napfimit nase télo a
nas stred téla mohl pracovat jak ma. Je tfeba umistit nasi panev a hrudnik nad sebe.
Jinak nem{ze spravné fungovat panevni dno, branice a hluboky svalovy stabilizacni
systém.

« JAK na panevni dno — probudit nase panevni dno je potreba ke spravnému zapojeni
stredu téla

« JAK na dech - branice je soucasti hlubokého svalového stabilizacniho systému a bez ni
to opravdu nejde.

« JAK na hluboky svalovy stabilizacni systém — souhra panevniho dna, branice,
zadovych a bfisnich svalll - dalsi krok k napravé naseho téla.

« JAK na rotaci panve a proti rotaci hrudniku — dalsi krok k vysnénému funkénimu
stfedu téla a plochému brichu.

«  JAK na chiizi — v3e vySe uvedené je tieba zaintegrovat do chdze. A mame vyhrano.
Chizi k plochému a funkénimu bfichu.

« JAK na denni pohybové navyky — bez nich to nejde. Nestaci jen cvicit a pak se cely
den pohybovat néjak. Pokud vSechny informace z tohoto e-booku zaneme postupné
integrovat do dennich, pracovnich a sportovnich pohybovych navykli — nase téla se budou
postupné uzdravovat a my si tak nebudeme muset hledat ¢as na cviceni. Budeme tak
cvicit stale.

A touto postupnou cestou vas v tomto e-booku provedu.
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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
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Branice — trocha anatomie

NADECH

Obr. 1 Obr. 2

Branice je hlavni dychaci sval a pIni také posturalni funkci, to znamena, Zze nam pomaha
stabilizovat stred téla a tim chranit nasi pater v oblasti dolni 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
M PANEVNING 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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Trocha anatomie — brisni a zadoveé svaly

Obr. 2 Obr. 3

Obr. 1

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

V predni casti je domlnantnl PRIMY SVAL BRISNI obr. 1A, ktery SpO]u_]e hrudni kost, 5.-7.
zebro se sponou stydkou. Ohyba trup pfi fixovane panvi nebo podsazuje panev pfi fixovaném
hrudniku nebo Casto je zcela zkracen pfi nevhodném sedu. Casto byva jeho horni Cast
zkracena a pretizena a dolni oslabena.

V boéni ¢asti je to VNEISI SIKMY BRISNI SVAL obr. 1, ktery jde od 5.-12. zebra Sikmo
dold, ]ako bychom si davali ruce do kapes. Zato VNITRNI SIKMY BRISNI SVAL obr. 1C jde
opacné, od panve Sikmo nahoru a byva Casto nefunkcni a naSe spodni bficho vypada jako
téhotné. DalSim ddlezitym svalem je PRICNY BRISNI SVAL obr. 1D, jehoz vlakna jdou
vodorovné. Je uloZen nejhloubéji a pro ochranu nasi patere je velice dllezity.

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

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

Pro nas je dilezitd souhra vSech sval( bficha a zad tak, aby mezi sebou pracovaly, jak maji, a
nepretézovali jsme pouze nékteré Casti. Pokud vSe pracuje, jak ma, ma nase bricho plochy
tvar. Pokud ne, pripomina nase bricho presypaci hodiny, pekac buchet ¢i téhotenské bricho.
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DIASTAZA — rozestup bF¥i$ni stény stény

< diastizou bez diastazy
ety npbithek
hrudni kost

Inea aba

Diastaza piimych bfiSnich svalll je oznaceni pro rozestup pfimych bFisnich svaltli. Pfimy
brisni sval je parovy a zacina na mecovitém vybézku hrudni kosti a chrupavkach
patého, sestého a sedmého Zebra a konci na stydké kosti v panvi. Po délce z obou
stran priléha doprostfed na vazivovy pruh (linea alba). Kdyz se svaly rozestoupi, vazivo se
roztahne do stran. Tim se ztenci a oslabi — podobné jako kdyz natahnete gumovy bonbon ve
tvaru zizaly. Oslabené, rozvolnéné vazivo nema silu udrzet funkcni stred téla a nebo
malo elastické a tuhé vazivo, které je diky tuhosti a dehydrataci kfrehké, nedokaze
udrzet vnitini organy na svém misté, a ty se vzniklou mezerou mohou vydouvat
ven. Ztrata elasticity je pricinou prilis velkého rozestupu béhem téhotenstvi a
nasledné toho, Ze se po porodu nevrati bricho do ptlivodniho tvaru.

Pokud je bfisni sténa oslabena diastdzou, nemilze plnit svou opornou funkci vOci patefi.
Pricny bFisni sval se radi k diilezitym stabilizatoriim stfedu téla s branici, panevnim
dnem a hlubokymi svaly kolem patere. Ten se sklada prevazné s fasciové tkané, ktera
plynule Usti do aponeurdzy, je hluboko ulozeny a pfi Spatné funkci je treba opét obnovit
spojeni s nasi hlavou a mozkem, ktery je Fidici jednotkou. Pokud totiz nefunguje, prebira
funkci primy sval bricha, ktery pracuje za ostatni.

V téhotenstvi se méni postaveni nasi patere, hrudnik a panev ztraci svou mobilitu a rotacni
schopnost. Diky hormontim télo tzv. mékne a pfipravuje se na porod. Po porodu se vétSinou
diky Spatnému drZeni téla pfi starosti o dité nevrati do plvodniho stavu. Ale feknéme si na
rovinu. Bylo nase télo pred otéhotnénim naprimené? Uméli jsme dychat? Rotoval nam
hrudnik vaci panvi pfi chdzi? Urcité ne ©

Kazda Zena by si méla uvédomit, ze téhotenstvi a ¢as po porodu je idedlni doba na
prebudovani svého téla do lepsich kfivek. Télo je mékdi, tvarnéjsi a diky tomu mizZeme skvéle
ovlivnit drZeni téla nebo je naopak jesté zhorsit, coZ je Castéjsi.

Spatné drzeni téla v téhotenstvi a nevhodné pohybové navyky pfi starosti o dité po porodu
vedou k zafixovani a pozdéjsi navrat do napfimeni a funkénosti nas stoji daleko vice sil.

DIASTAZA vznika

geneticky jiz od narozeni

Kvalitou fascii — bud’ je slaba nebo ztuhla a neelasticka

béhem téhotenstvi — je pfirozeny jev. Ale Casto z{stava i po porodu a nestahne se sama
Pri obezité — diky velkému tlaku zevnitf na bfisni sténu

Spatnym vybérem posilovacich cvik{

pretizenim v posilovné

Pretizenim v praci pokud zvedame tézka bremena

pretizenim ve sportu kde mize také dochazet k velkému tlaku na bfisni sténu, pokud
neumime zapojit spravné stred téla

»  Po operacich bricha a laparoskopickych operacich v této Casti téla

* dlouhodobym sezenim v nespravné pozici.
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DIASTAZA — jak vypada

Obr. 1

Spousta lidi ani nevi, Ze maji diastazu. Pfijde se na ni vétSinou az kdyZ se ozve bolest zad.
Spousta Zen, nejen po porodu se trapi tim, Ze jejich bfisko nevypada jako z modnich casopisd,
ale je stale vyboulené jako by byly téhotné.

Je tfeba si ale priznat, Ze prvnim krokem je redukce tuku v oblasti bricha.

Diastaza vypada bud jako prolaklina jako na obr. 1-2, nebo jako by z naSeho bricha
vystupoval vetrelec jako na obr.3.

Jak se otestovat?

Lehneme si na zada, kolena pokrcime na sirku kycelnich kosti, jednu ruku dame za
hlavu ( nemusime ) a druhou si polozime do stredu bricha do oblasti linea alba.
Zvedneme hlavu a hrudnik jako bychom délali sedy — lehy a prsty ruky na brise si lehce
promackame bricho od spony stydkeé k hrudni kosti.

Pokud se nam prsty zabori mezi dvé hrany dovnitf bficha — mame diastazu. Podle Sirky
otvoru mdzeme fici jak Sirokou, na kolik prstd.

Pokud ne — citime pod prsty zpevnéni — mame vyhrano. Téma diastazy se nas netyka. Ale
pokud nejsme s tvarem svého bricha spokojeni €i nase drzeni téla neni optimalni a
sem tam se ozve i bolest zad — tento e-book je také pro nas.
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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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Test a trénink naprimeni v leze na zemi

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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Test a trénink naprimeni u stény

Postavme se zady ke zdi. Kolena jsou
mirné pokrcena a paty od zdi vzdaleny asi
10cm. Ke zdi prilepme dolni cast kosti
kFizové, hrudni pater i se zadnimi
spodnimi Zebry a tyl hlavy. Pokud tylem
hlavy nedosahneme ke zdi — vyuzijeme
rucnik za hlavu. Celou bFisni sténu
oplostéme a jeji aktivitou malinko
zmenseme prostor mezi bederni pateri
a zdi. Ale stale borime do zdi dolni ¢ast
kiizové kosti a spona stydka mifi kolmo doll
k podlaze. Patef vytahujeme, jako bychom
chtéli natahnout pruzinu. ( Zadné
podsazeni! ) Ovérime postaveni patni kosti
na vnéjsi strané, brisko pod palcem je
na zemi, stehenni kost v kycelnich
kloubech je aktivni do vnéjsi rotace,
kolena miri dopredu, rameny se chceme
dotknout stény, ale zastavme je pod
urovni ucha. Horni koncetiny
vytahujeme diagonalné do dalky spolu s
lopatkou za tretim prstem. Lokty jsou
dopnuty.

Divime se, ze télo maka o sto sSest? Bravo!
Tak toto je perfektni a jednoduchy domaci
ukol pro Nas. Je zaroven testem JAK je nase
télo naprimeno. Na zaCatku nam to asi
nepljde, ale uvidime, Ze pokud se budeme
ridit rady a cviky z tohoto e — booku, bude
nas tato pozice stat ¢im dal méné Uusili.

Zed' je idealni pomUcka nejen pro kontrolu
spravného naprimeni naseho téla, ale i pro
trénink postupného napfimovani. Je ¢asto na
dosah a my mame pak kontrolu nad svym
télem a mdzeme tak kdykoliv pracovat
nejen v naprimovani, ale postupnéiv
odstranovani vadného drzeni téla.
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Neutralni pozice patere — NPP

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

www.martinafallerova.cz
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Pres bok si lehneme na zada. Dolni koncetiny jsou na Sitku kycelnich kloubl v paralelnim
postaveni. Pod kolenem mame Uhel vétsi nez 90 stupiid. Nejprve si srovname panev tak, ze
polozime dlané na paneyv, palce do pupku, prsty na sponu stydkou a hrbety dlani jsou na
panevnich kostech. Neutralni pozice panve je takova, kdy spona stydka, pupek a
panevni kosti vpravo a vlevo se nachazeji v jedné roviné, rovhobézné s podlozkou.
Sedaci kosti jsou volné spustény do podlozky a hyzd'ové svaly jsou volné.
Kdybychom do podbrisku umistili misu s vodou, hladina bude celou dobu klidna a nevyléva se
ani mezi paty, k bradé i do stran. Panev spociva na zemi pres kost krizovou, ta je zaborena
do podlozky. Hrudnik je co nejvétsi plochou v podlozce. Dolni predni Zeberni oblouky
jsou stoceny doltli k panvi a schovany v b¥isni sténé. Pokud srovnavame hrudnik, dbame
na to, aby nedoslo k pohybu v panvi a ta zlstala ve své neutralni pozici. Ovéfime jesté pozici
hlavy — krcni pater je volna a brada s krcni patefi svira ahel 90 stupi. Proto je
casto nutné podlozit hlavu rucnikem. Zachovavame pfirozenou bederni kfivku, ktera je u
kazdého jina. Predstavime si (klidné si tam houbi¢ku umistime — nase télo bude hned védét co
a jak) pod bederni pateri houbicku napitou vodou a aktivitou bfisni stény se ji snazime
vymacknout pouze z jedné tietiny. Dbame na to, Ze pozice panve, hrudniku a hlavy zlstala v
neutralu. A mame ted’ celou patef nastavenou v neutralni pozici. Horni koncetiny mifi do
stropu, klicni kosti jsou Siroké a ramena tdhneme dosiroka a mirné dol.

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

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

Obr. 2

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

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

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

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

Pokud by tato pozice byla nepfijemna, provedeme valcovani ve stoji u zdi. Neméjme obavu,
pokud uslysime mirné lupnuti. Ulevi se nam.

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

NASTAVENI —stoj zady ke sténé.

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

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

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

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

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

Obr. 3

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

PROVEDENTI — pomalu pohybujeme celym télem dopredu, tak se dostdvame do oblasti pod
klini kosti obr. 2. Vracime se do vychoziho nastaveni a pohybujeme se celym télem dozadu a
tam se dostavame do oblasti lopatky obr. 3. Spodni loket se pfi pohybu pohybuje nad podlozkou.

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

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

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

Pod klicni kosti prochazi i cévni a nervové zasobeni obr. 7, které vede do horni koncetiny a ruky.
Proto i toto uvolnéni umozni lepsi krevni a nervové zasobeni celé horni koncetiny véetné ruky.
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Uvolnéni a hydratace bederni Casti zad a bricha
Dillezité i pro diastazu

Obr. 1
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Obr. 3

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

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

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

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

treba vzdy si po tomto cviku zacvicit néktery ze stabilizacnich cvikd. U diastazy je toto
uvolfiovani a hydratace velice ddlezité pro jeji zatazeni u lidi, ktefi maji tuhé vazivo.
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Uvolnéni a hydratace dolni koncetiny — predni strana
Pénovy valec
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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 oblasti kolem sedacich kosti a panevniho dna
Jezek
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Obr. 2

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

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

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

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

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

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

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

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

OPAKUJEME - 3-4x na kazdou stranu

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

UCINEK - ke sval@im v oblasti kycelniho kloubu patfi zevni rotatory ky¢le (obr. 13). Jednim z
problémovych svall je piriformis, pod nimz vede sedaci nerv, a pokud je oblast téchto svall
ztuhla a slepena, dochazi Casto k bolestem v dolni ¢asti zad ¢i k drazdéni samotného sedaciho
nervu. A proto je tfeba udrzovat tuto oblast neslepenou a funk¢ni. Délezity je i pohyb spodni
dolni koncetiny — koleno dolli a nahoru — dojte tim k odlepeni jednotlivych struktur v kycelnim
kloubu. Spravna funkce této oblasti zasadné ovliviiuje funkci kolenniho kloubu.
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Uvolnéni oblasti panevniho dna
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Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — sedneme si na Zidli ¢ na zem a jezka umistime piimo do oblasti panevniho
dna (obr. 1-2). Je to ten prostor mezi sedacimi kostmi, sponou stydkou a kostrci.

PROVEDENI — napfimime se a tzv. se projdeme dopredu ]ezek se tak dostane do oblasti za
kostr¢, a pak se tzv. projdeme dozadu a ]ezek se nam premlstl dopredu vice ke sponé stydké.
Pri chu2| se nekolibame jako kachna, ale stale jsme v napfimeni, jako bychom méli na temeni
hlavy korunku, a k odlehceni sedaciho hrbolu a panve pro posun vpred pouzijeme aktivitu
brisnich svald.

OPAKUJEME - 4-6—-8x

DECH - dychame plynule.

Vytahneme jezka a procitime, jak se nam sedi ted'.

DUOLEZITE - tvrdost jezka volime tak, aby to pro nas bylo pfijemné, byli jsme schopni cvik
provadét v pohodé a plynule dychat. Velice Casto se zde nachazi stazena a bolestiva tkan. Je
dilezité nespéchat a uvolnit i napéti v celém téle, aby doslo i zde k uvolnéni.

UCINEK - timto cvikem dojde k uvolnéni napéti v oblasti panevniho dna, k prokrveni a ndm
se budou daleko Iépe provadét nasleduijici cviky.
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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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Test a trénink naprimeni v leze na zemi i u zdi ve stoji
Po predchozi, uvolnovani je vhodné se otestovat na zemi nebo u zdi.

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 pficinou 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 kloub( 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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Protahovaci cviky — do predklonu a hrudniho zaklonu
Tyc, Pénovy valec, Zidle
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Obr. 2 Obr. 3 Obr. 4 Obr. 5

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

PROVEDENT - s nddechem rolujeme kréni, hrudni a bederni pater pri zachovani tahu kiizové
kosti mezi paty. BEhem pohybu si mirné pokrcime kolena, abychom mohli pater vice zabalit a
neblokovala nas zkracena zadni strana dolnich koncetin. Az vyCerpame rozsah zabaleni,
pretacime panev pres kycelni klouby a sedaci kosti tahneme do stropu, pater se napfimuje s
vydechem, jak je ukdzano na hornich obrazcich. Abychom mohli patef napfimit, opét kolena
pokréime. V napfimeni dole zlstaneme a snazime se kolena dopnout, abychom protahli
intenzivné i zadni stranu dolnich koncetin. Dbame pfi tom, aby nase pater zlstala stale v
naprimeni. Zpét zaciname s nadechem pohybem panve, kostr¢ tahneme dold mezi paty a ke
sponé stydké, balime bederni pater, hrudni, kréni a postupné se s vydechem opét
naprimujeme do vychozi pozice. Pak se odtlacime od dlani a otevieme hrudnik malym
hrudnim zaklonem.

DUOLEZITE - kolena v protazeni nejdou do maximalni pozice, ale z8stavaji zpevnéna. Dole v
protazeni ohliddme ramena od usi a lopatky tdhneme do Siroka a dold k panvi. Pozice hlavy —
usi jsou vzdy vys nez paze. Jinak je nestabilni rameno a stahuje se krcni pater.

OPAKUJEME - 8x. Pokud citime intenzivni tah v pateri Ci dolnich koncetinach, klidné v pozici
zlistaneme a prodychame. Pokud nemame po ruce pénovy valec, miizeme se opfit o

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

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

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

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

OPAKUJEME - 6-8x na kazdé strané
DUOLEZITE - dbame ve viech pozicich na vytaZeni, sedaci kosti zistavaji na zemi.

DENNI CINNOSTI - kdykoli béhem dne se uklonime, abychom si protahli cely bok, a
prodychame.
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Naaktivovani tkané do zatazeni diastazy

”~ % -r eSS
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Obr. 1 Obr.2

NASTAVENI — pozice NPP

PROVEDENI — dlané v pést a klouby prstd hrnou kZi ze strany pasu obr. 1 do stfedu bficha
obr. 2. Takto davame do tkané informaci o sméru, aby se nam diastaza stahla a zaroven ji
uvoliujeme.

DECH — dychame do zadnich Zebernich obloukl a beder. Pokud drzime klouby prsti tkan u
sebe, daleko lépe se nam podafi dychat smérem dozadu.

OPAKUJEME — 6-8x na kazdé strané

DENNI CINNOSTI - kdykoli béhem, rano po probuzeni, pfi sedu, stoji si na tuto techniku
vzpomeneme. Béhem téhotenstvi se bficho ve predu uvolhovalo a stahovala se tkan dozadu.
Tak po porodu je treba tuto tkan nahrnout opét do predu. © Nebud'me urputni. Nic silové.
Jemné a nézné se chovame ke svému télu.
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Branicni dech — do dolnich zadnich zeber

Branice je hlavni dychaci sval oddélujici dutinu hrudni od bFisni. PFi spravné
technice nadechu klesa dolti, vznika tak sani, které vtahuje vzduch a roztahuje
plice. Tim, Ze se branice pohybuje doli, uvolni prostor plicim a my se pak miizeme
nadechnout do dolnich laloki plic a zvysit tak svou dechovou kapacitu.

Rozvinutim branice smérem dolli vznikne v dutiné bFisni tlak, ktery nam stabilizuje
a ochranuje bederni patef, masiruje organy v brisni dutiné, a je zajistén odvod
nezadoucich toxind, organy jsou lépe zasobeny okyslicenou krvi a to vede k jejich
lepsi Cinnosti.

3

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — lehneme si tak, aby byl mékky mi¢ v kontaktu s dolni zadni &asti hrudniku jako
na obr. 1. Dolni koncetiny jsou na Sitku bok{ a kolena pokréena pfiblizné v 90 stupnich. Pater
je naprfimena v neutralni pozici, hlava polozena do dlani a lokty mifi do stropu.

PROVEDNI — nadech vedeme do dolnich Zeber a beder. Dolni Zebra, kterd jsou v kontaktu s
mic¢em, se do mice bofi a tim se horni ¢ast hrudniku a hlava zveda mirné nahoru, jako
bychom si chtéli sednout (obr. 2). S vydechem zadni Zeberni oblouky v mi¢i zlstavaji
zaboreny a hrudnik se vraci do vychozi pozice.

OPAKUJEME — 8-10-12x.

DULEZITE — pozor na pozici panve a beder. Tato oblast z{stava stale v napfimeni. Spona
stydka mifi mezi paty a bederni pater je stale v naprimeni.

DENNI CINNOSTI — trénink tohoto dechu je déleZity pro ty, co nemaji idedIni naptimeni téla
(obr. 3), ale jejich stoj vypada spiS jako na obr. 4 — 5. Ti by tento dech méli trénovat Castéji,
aby se jim naprimila pater. U diastazy sledujte jestli se brisni sténa oplosti pri aktivité a
hledejte v téle JAK nastavit panev, bedra, hrudnik, aby k oplosténi doslo. Pokud se to
nepovede — vynechat.

Obr. 3
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Dech do bederni casti zad a jejich uvolnéni

www.martinafallerova.cz

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3

NASTAVENI - lehneme si na zada do pozice 100 — NPP, kolena pokréend, dolni konetiny na
Sitku kycli v paralelnim postaveni. Panev a pater je v neutralni pozici. Zde chvili zlstaneme a
vSimneme si, jak lezime, jak se citi nase pater a jaka je jeji kfivka v oblasti hrudni a bederni
Casti. Zvedneme panev a mekky mi¢ vsuneme pod panev jako na obr. 1. Umistime jej tak,
abychom mohli panev na mici preklapét z naprimeni do tzv. podsazeni. Panev a pater je ve
vychozim nastaveni v neutralni pozici — napfimena. Dlané polozime do tfisel.

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

OPAKUJEME - 8-10x

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

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

DENNI CINNOSTI — tento cvik je tréninkem, abychom se i béhem dne, pokud citime tenzi a
stazenou Cast bederni patefe, uméli nadechnout do této oblasti v napfimeném stoji, sedu a
tim ji uvolnit. V této oblasti se nachazeji ledviny a nadledvinky. Timto dechem stimulujeme i
tyto organy.
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Lateralni dech — aktivace sikmych brisnich svalti a
pricného brisniho svalu

Obr. 3
Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — sedneme si do tureckého sedu (obr. 1), na Zidli (obr. 2) & si lehneme na zada
(obr. 3). Panev a pater jsou v naptrimeni. Mékky mi¢ dame do pravého boku a pravou horni
koncetinou jej obejmeme. Loket je v Urovni téla, pozice ramen je oteviend. Druha horni
koncetina je polozena na stehné.

PROVEDENI A DECH — nadech vedeme do mice, cely pravy bok se s nddechem bofi do mice
(bok do mice nevtlacujeme my pohybem, ale jen dechem) a s vydechem tam z{stava
zaboren. Nezapomeneme na aktivni panevni dno. Pokud citime aktivitu bfiSnich svall a pocit,
jako by se bficho rozsifovalo do stran, je to spravné ©.

OPAKUJEME - 8-10x a pak mic premistime do levého boku a vSe opakujeme.

DUOLEZITE — neustéle dbdme na napfimenou a vytazenou patef, s naddechem zlstava nase
bficho ploché a panevni dno aktivni.

DENNI CINNOSTI - timto cvikem se naucime dychat do stran a aktivovat pficny brisni a
Sikmé brisni svaly, které jsou pro nas velice dllezité a jejich spravné aktivita nam ochrani nasi
bederni ¢ast patere. Kdykoli béhem dne si na tento dech vzpomerime a nase téla nam
podékuiji. U diastazy dbame, aby tato technika brisni sténu oplostovala a zpevhovala.
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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

PRICNA VRSTVA
>\ PANEVNIHO DNA
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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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Uvolnéni a aktivace panevniho dna v leze na zadech s
DK do stropu

Obr. 2

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

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

OPAKUJEME — 8-10x

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

OPAKUJEME — 8-10x

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

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

UCINEK — skvély cvik pfi poklesu vnitfnich orgdnd. Plisobeni gravitace prispé&je k vytazeni
organl a aktivaci panevniho dna. Vyborny i pfi problémech s lymfatickym Zilnim systémem
dolnich koncetin.
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Aktivace PD pres jina impulsni centra
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Obr. 1 Obr. 2

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

PROVEDENI 1 — predstavime si, Ze sedime na plaZi a sldnkou 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 pricné klenby se
snazime nahrnout rucnik pod klenbu. S aktivitou klenby nohy se aktivuje i panevni dno
obr. 2.

OPAKUJEME - 10-16x

DULEZITE - je dileZité sedét s napfimenou patefi a viimat 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 svali bficha
nam stablllzu1e stred téla a tim chrani bederni pater pred pretizenim. Toto se
nazyva HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM PATERE.

Obr. 2 Obr. 3

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

PROVEDENI A DECH - nadech vedeme do dolnich zadnich Zeber, beder a do stran. Panevni
dno je aktivni. Vnimame, jak se dolni Zebra, bedra a boky bofi do ru¢niku a s vydechem tam
stale z{stavaji zaborené. To znamena, Ze branice s nadechem kles3, rozvine se do stran a s
vydech z{stava rozvinuta.

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

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

OPAKUJEME - 10-16x

DENNI CINNOSTI — pii béZném Zivoté si hlidéme NAPRIMENI PATERE, vytaZeni a plynuly
dech. Pokud je na nasi pater vyvijen tlak pfi sportu ¢i néjake Cinnosti, méla by naskoCit tato
ochrana patefe. Urcité ale ne na 100 %. Aktivita HLUBOKEHO SVALOVEHO
STABILIZACNIHO SYSTEMU by se méla pohybovat okolo 30 %, aby vSe v nasem téle
pracovalo v harmonii. Pokud dam nekde 100 %, ostatni struktury zablokuji a vyvolam v téle
zbytelny stres. MENE JE VICE.
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Trakce patere — panevni most

Pénovy valec, tyc

Obr. 2

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

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

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

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

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

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

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

Obr. 2

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

PROVEDEN] 1 — stfidavé po zemi protahujeme pravou a levou dolni koncetinu, jako bychom
byli v béZecké stopé, pater zlistava ve své NPP a bederni pater je stale v kontaktu s rucnikem.
Pokud pfi protahovani neudrzime v neutralni pozici bederni pater, dolni koncetinu
nedopneme. Protahujeme jen tak daleko, pokud udrzime patef v NPP. Po stejné draze vracime
dolni koncetinu zpét na ptvodni misto obr. 1-"2).

DECH — vyzkousime oba zplsoby — s nadechem do ru¢niku protahujeme a s vydechem se
vracime ¢i naopak. Zvolime jednu variantu, u které se citime stabilnéjsi.

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

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

UCINEK — nautit se pohyb do protaZeni dolni kongetiny bez souhybu v bederni patefi. Pohyb
je pres kyCelni kloub a koleno. Je tfeba, aby pracoval nas HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM a
tim byla zaruCena ochrana a napfimeni nasi patefe. UCIME SE CHODIT A MIT STABILNI
PANEV A BEDRA.
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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 aktivitou celé brisni
stény, ktera je plochd, 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 plochd, 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
zOstat pouze u predstavy zdvihu a malém odlehcéeni 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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Zkracovacky trochu jinak

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENTI — sed na podloZce s pokréenymi dolnimi koncetinami, polozime pénovy vélec za
sebe do oblasti dolnich Zebernich obloukl. Hlavu poloZime do dlani, lokty sméfuji do stropu
pro lepsi pozici lopatek. Pater je stale v NPP obr. 1. Paty ddme dal od panve nez je na obrazku
¢ 1.

PROVEDENI 1 — dolni zadni Zeberni oblouky bofime do vélce jako bychom chtéli vélec
posunout za sebe. Touto aktivitou se mirné zvedneme. Hlavu brzdime a dbdme na to, aby se
béhem pohybu nezkratila délka bficha, panev zlstala v NPP a nase bficho se krasné zatahlo a
oplostilo. Pokud to s rozsahem prezeneme — briSni sténa se vybouli a to nechceme.

OPAKUJEME - 8-10x Nezapomeneme dychat do dolnich zadnich Zebernich obloukd a beder.
Procitime i jemnou aktivitu panevniho dna. NEPODSAZUJEME!

PROVENI 2 — vie jako v provedeni 1, ale stfiddme tlak pravé a levé strany Zeber. Tato
aktivita vede k rotaci patefe kolem osy patefe. Dbame na délku patere, bricho zlstava v délce
a nezkracuje se obr. 2. Pohyb je velice maly, tak aby nedoslo k vyhrbeni v hrudniku.
Tim by doslo ke zkraceni vzdalenosti mezi hrudnikem a panvi a k vybouleni bricha
ven. Pokud je pater a panev dobire naprimena, nase bricho je oplosténé.

OPAKUJEME - 8 — 10x, s vydechem nahoru a s nadechem do beder dold. BFiSni sténa je
stale oplosténa.

UCINEK - uvolnit zadni spodni ¢ast hrudniku, abychom mohli rozvinout branici i dozadu. Kdo
ma nadechové postaveni hrudniku, tento cvik vede ke spravnému nastaveni hrudniho kose a
zebernich obloukll. Provedeni 2 nas nauci rozpohybovat hrudnik do rotace, kterou
potfebujeme ke spravné chizi.

DUOLEZITE — nezvedat ramena, brada — krk 90st, hlava v prodlouzeni patefe, lokty sméfuji do

stropu, nepodsazuji panev, bederni patere je stale napfimena. Pokud je nam tento cvik
neprijemny — bolestivy — pouziji misto Pénového valce overball — provedeni je stejné.
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Uvolnéni panve do rotace pres aktivitu vnitrnich
sikmych brisnich svall — sloZzeny rucnik, jezek

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — VIZ POZICE NPP, jezka nebo slozeny ru¢nik viozime pod pravou polovinu
panve do oblasti SI obr. 2. Leva polovina panve je ve vzduchu, ve stejné Grovni 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 deje 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.

DULEZITE - pohyb vychazi pouze z panve. Bederni pater z8istavéa 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 stabilizovala.

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

Obr. 1 Obr. 2

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

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

OPAKUJEME - 10-16x

DOLEZITE — 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 z{stava v NPP. Pohyb pazi nam neovlivni pozici patere.
Jde o izolovany pohyb paze v ramennim kloubu. Bfisni sténa je aktivni.

UCINEK - naudit se zvedat horni koncetiny bé&hem dennich, pracovnich & sportovnich
¢innosti. Uvédoméni si, Zze pokud mam paze v predpazeni — je to pozice pfi praci na pocitadi Ci
fizeni v auté. Pozice ramen se nachazi v ,podloZce" a nepohybuje se s horni koncetinou do
stropu.
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Uvolnéni hrudni patere do rotace pres aktivitu sikmych
brisnich svall — sloZzeny rucnik — zatahovani Diastazy

Obr. 1 Obr. 2

NASTAVENI — VIZ POZICE NPP. Nez zaéneme cvicit uvédomime si své télo, jak se citi nase
pater a hrudnik. Je to dilezité pro prociténi co s nasim télem tento cvik udéla. SloZzeny mensi
rucnik vlozime mezi pater a pravou lopatku jako na obr. 2. NasSe télo se timto trochu se Sikmi,
ale zachovavame NPP.

PROVEDENT 1 — prava strana hrudniku stale tladi do ruéniku, jako by jej chtéla
rozmacknout. Chceme pravé prso zaborit do rucniku. Leva polovina hrudniku pracuje — stoupa
mirné nahoru a chce se otocit a mrknout, co se déje na pravé strané a klesa opét zpét do
podlozky. Pohyb je velice maly. Cim mensi rozsah, tim lépe, protoze pracujeme v segmentech,
kde mame. Pokud se vrhneme do vétSich rozsahll — prenese se pohyb do bederni patefe — a
to nechceme. Citime praci Sikmych bfiSnich svald.

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

PROVEDENi 2 — rucnik pod pravou stranou hrudniku. Provadime vSe stejné jako pfi
PROVEDENI 1. Pfi stoupani levé strany hrudniku nahoru a do rotace doprava pridame mirny
tah pravého kolene do dalky — jako bychom chtéli udélat krok — chodidlo je na zemi. Tento
mirny tah kolene se presune i na panev — prava strana panve se chce mrknou co se déje na
levé strané panve — viz cvik uvolnéni panve do rotace. Spojili jsme tedy dva cviky do jednoho.
Pfipomina to chdzi. Citime seSroubovani patefe. Toto je nejdilezitéjsi véc, kterou je tieba
nase télo naucit. Potfebujeme to do chlize a béhu. Pro Diastdzu je toto stézejni.

UCINEK - rozpohybovat hrudni pétef do rotace a aktivovat Sikmé bfini svaly. Tento cvik je
top i pro lidi s diastazou a po porodu. Je dllezZité sledovat co se pfi aktivité déje. BFiSni sténa
by se méla zpevnit a oplostit. U Diastazy dochazi pri tomto cviku k jeji zatahovani a oplosténi,
to je dlkazem, Ze cvik je provadén spravné. Timto cvikem skvéle uvolnime hrudni pater,
oblast mezi lopatkami. Pfi varianté 2 — dojde k uvolnéni celé patere. Pro lidi se skolidzou je
tento cvik také velkym prinosem.

DULEZITE - Provedeni 1 - pohyb vychazi pouze hrudniku. Bederni patef a panev zlistava v
naprimeni, pfi pohybu je vzdalenost hrudniku a panve stale co nejdelSi. Ramena a krc¢ni pater
jsou volné. Pfi Provedeni 2 — panev se pohybuje do protipohybu hrudniku. Pfi pohybu
hrudniku do rotace nevysouvame rameno, nekfizime paze, hlava lezi, pohyb je opravdu maly.
Paze mifi stale do stropu a jsou v paralelnim nastaveni. Pohyby jsou malé — nejdou skoro
vidét. Jde spiSe o aktivaci svall a jen mirné odlehceni hrudniku a panve.

Po tomto cviku vZdy provedeme nasledujici cvik! Aby se nasSe pater stabilizovala.

Po tomto cviku vzdy proved'te nasledujici cvik pro stabilizaci patere.
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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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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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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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Kocka — couvani a pohyb vpred
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Obr. 1 Obr. 2

VYCHOZI NASTAVENTI — pozice KOCKY obr. 2 — dolni koncetiny na $itku kycelnich kloub@ v
paralelnim postaveni, kolena pod kycelnimi klouby, dlané pod rameny, treti prst, loket, rameno
pod sebou. Pater je v naprimeni ve své NPP, aktivni bficho i zada, ramena do Sitky, narty
nohou jsou zaboreny do podlozky, kolena jako by se chtéla od zemé odlepit. Pro lepsi zapojeni
stredu téla pouzijeme treba hrnec ¢i pradelni kos obr. 3 — 4.

PROVEDENT — predstavme si na temeni hlavy beranidlo, které chce probofit protéjsi sténu,
kostr¢ oproti tomu chce jit na opacnou stranu. Uvédomime si lopatky, které se roztahuiji do
stran jako kridla a chtéji jit couvat dozadu, smérem k panvi, hlava se ale vytahuje opacnym
smérem. Jednou vitézi lopatky a télo couva ve své NPP dozadu, pak vitézi beranidlo a télo se
vraci do svého vychoziho postaveni obr. 1 -2.

OPAKUJEME - 8x

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

CIL - posilujeme stred téla, stabilizujeme ramenni klouby a lopatky, mobilizujeme ky&elni
kloub

Obr. 3 Obr. 4
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Pozice Kocky — utirani nosu
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Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3

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

PROVEDENI 1 - narty bofime do podlozky a kolena odlehdime od podlozky max. 1 cm.
Ucitime intenzivni zpevnéni stfedu téla a stale dbame na napfimenou patef. Hlidame pozici
ramen, hlavy a kréni patere.

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

PROVEDENI 2 - zaujmeme pozici KOCKY jako u predchoziho cviku a pouze jednou
odlehc¢ime kolena od zemé&, abychom lépe zpevnili stfed téla. Stridavé levou a pravou rukou si
utfeme nos a pomysiny kapesnik odhodime stranou max. do vysky ramen. PaZi mdzeme
vysouvat i dopredu — hlidame pozici ramen obr. 4.

DECH - dbame na plynuly dech do dolnich zeber, beder a do stran bricha.
OPAKUJEME - 6—-8-10x
UCINEK - zpevnit stied téla, stabilita a sila svald b¥icha, zad a ramen

DUOLEZITE - stile hliddme pozici celé patefe, aby pohyb dolnich koncetin neovlivnil pozici
téla. Panev se nepresouva do stran, bederni pater se nepropada do podlozky, mezi lopatkami
nevznikd propadlina, hlava nepada dolll. Pro lepsi nastaveni je vhodné si dat na celd zada
nasadu od kostéte. Pak se tyce dotyka hlava, oblast hrudni patere a panev. Mezi tyci a bederni
pateri je prirozena krivka, ale bricho chce ten prostor malinko zmensit. Nase pater je zde v
NPP — viz obr. 3. Pokud mame diastazu a u tohoto cviku by nam bficho vydouvalo smérem
doll - tento cvik vynechame a vybereme si cviky, kde se bfisni sténa aktivuje do stazeni.

Obr. 4
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Aktivace sikmych brFisnich svalli — pénovy valec, tyc
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POZOR — Nejtézsi cvik. Pouze pokud udrzim bricho ploché a funkcni

| NASTAVENI - viz POZICE 100 — NPP, pé&novy valec
u ael drzime mezi dlanémi a pres aktivni bricho zvedneme
‘ levou dolni koncetinu do TABLE TOPU — koleno nad
kycCelni kloub obr. 1. Pénovy valec umistime pod koleno
a koreny dlani polozime zepredu valce, prsty u dlani
_ jsou volné. Lokty jsou mirné pokréené a mifi do stran. V
Obr. 1 téle mame pocit odtlaceni a prodlouzeni patere, lopatky

se oteviou jako kridla motyli a miti dold k panvi a
“ap panevni dno vzhdru. Neni to sila rukou a nohou proti
, sobé. Stale zachovame NPP. Bfisni sténa zlistava stale
T-T i oplosténa. Zvedneme pravou dolni koncetinu a koleno
T se dotkne valce obr. 2.
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PROVEDENTI — protahneme levou dolni koncetinu do
dalky pod Uhlem 45 stupnid. Pravé koleno stoupa do
- stropu, prava polovina panve se zveda a chce se otocit
doleva, pater je napfimena a postupné se prida celé
télo, jako by bylo jeden kus, a zatneme se otacet
il \\,L”"F{ doleva obr. 3—4. Co nejpomaleji se vracime zpét na
|

Obr. 2

L

zada, stale jde nase télo jako jeden kus. Levou dolni

- o A koncetinu vratime zpatky kolenem k valci a zopakujeme
I 2 ! na druhou stranu.

DECH - dychame plynule a dech v Zadném pripadé
nezadrzujeme.

Obr. 3

OPAKUJEME - 4-6-8-10x podle kondice sily naseho
stfedu téla. Pokud citime, Zze neudrzime NPP, ihned
vracime chodidla na zem a trénujeme pouze zdvih dolni
koncetiny obr. 1, 2, 1. Zopakujeme 6x a pak vystridame
dolni koncetinu.

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

DUOLEZITE — neustale hlidédme napfimeni patefe. Pokud citime, Ze se biicho vydouva ven — cvik
vynechame ¢i poloZzime paty na velky mic ¢i zidli.
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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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Rotace hrudniku a proti rotace panve
Pénovy valec
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Obr. 2

Obr. 2

NASTAVENI — posadime se na jeden konec vélce a chodidla umistime z boku valce a kotniky
pritiskneme k valci, kolena na Sirku valce. Naprfimime pater, ucho rameno a kycelni kloub jsou
nad sebou. Prsty polozime vedle hrudni kosti a nahmatame asi tfi Zebra, na kazdé polozime
jeden prst, abychom s Zebry mohly pracovat a navadeét je do rotace obr. 1.

PROVEDENI 1 - prsty tahneme Zeberni oblouky do rotace a nase télo se nechava vést, zpét
do centra se vracime voln€. Zopakujeme na druhou stranu obr. 2.

PROVEDENI 2 - jako PROVEDENI 1, ale v rotaci zlistaneme a s naptimenou patefi jdeme do
naklonu, vracime se postupné stejnou cestou obr. 3. )

DECH - s VYDECHEM rotujeme hrudni patefi a s NADECHEM se vracime, ¢i jdeme do
naklonu.

PROVEDENI 3 — k PROVEDNI 1 nebo k PROVEDNI 2 pfiddme TAH / NE POHYB / sedaci
kosti dopredu a kolene do dalky jako bychom chtéli udélat krok. Pokud jdu do rotace doprava
— tadhnu pravy sedaci hrbol dopredu a pokud jde rotaci doleva — tahnu levy sedaci hrbol
dopredu. Citime takové seSroubovani téla, bricho je ploché ( pokud se vybouli — hledam
idedIni napfimeni — panev — bedra — hrudnik ).

OPAKUJEME — 8 — 10 — 12x na kazdou stranu

DAVAME POZOR - rozsah rotace neni velky, dilezité je napfimeni patefe. Pokud se v této
pozici jeSté nemohu naprimit. VSe odcvi¢im na Zzidli — viz. predesly cvik. Rucnik pouziji i pokud
je tato pozice pro mne bolestiva. Je to ale znamka, ze panevni dno je velice stazené. Ale
nestresuji se a necham mu cas.

UCINEK - ucime se zde chlzi. Pravé toto seSroubovani je pro nasi chlzi a béh zasadni.
Pokud to nase télo zacne vnimat i béhem dne — mame vyhrano a cvi¢it mdzeme cely den.
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Aktivita panevniho dna, posilovani sikmeého brisniho
svalstva a trénink sily vnitfni a vnéjsi strany dolnich

koncetin — abduktory a adduktory
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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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AKTIVITA SIKMYCH SVALU DO CHUZE U zDI

Obr. 2

NASTAVENI - lehneme si na bok, spodni horni koncetinu pokréime v lokti do 90° a
vypodloZime hlavu. Srovname se podle stény tak, aby se zdi dotykal tyl hlavy, hrudni
pater, zadek a paty. Ucho — rameno — kycCel — kotnik v jedné linii. Pater je v neutralnim
nastaveni. Pénovy valec vloZime mezi chodidla a kolena, dlleZitd je pozice chodidel —
jako ve stoji obr. 4. Spodni loket lehce tlaci do podlozky — to zaktivuje spodni lopatku a od
ni se retézi Sikmé bricho. Horni paze se odtlacuje od podlozky. Pro kratké paze je lepsi si
vzit cihlicku, abychom rameno udrzeli u zdi obr. 1.

PROVEDENI 1 - horni dolni koncetina je pasivni a necha se vyvazet s vydechem
smérem ke stropu spodnim kolenem. Impuls pro zdvih dolnich koncetin vychazi z aktivity
panevniho dna a spodnlho bficha na spodni strané. Po aktivité panevniho dna naskoci
zbytek bfisnich svall. Bederni patef se nevzdaluje od zdi a stale udrZzujeme neutralni
nastaveni patere.

PROVEDENTI 2 — jako PROVEDENI 1 — zveddme celou dolni koncetinu i s chodidlem.

PROVEDENI 3 — vysuneme spodni rameno dopredu a tim se trochu horni ¢ast hrudniku
dostane do rotace dozadu. Horni pazi opreme o sténu obr. 2. Horni koleno pomalu
vysouvame po valci dopredu a bederni ¢ast patefe couva pomoci bricha do stény. Jde o
velice jemny a pomaly pohyb v rozsahu 1cm! Je to aktivita pfi chlizi — kro¢na noha. To je
treba hlavu naucit. Je to opét rotace hrudniku a proti rotace panve. VSe jen impuls. Velice
maly rozsah. Procitit.

DECH - s vydechem jdeme nahoru ¢i kolenem do predu, s nadechem se vracime.
OPAKUJEME - na kazdé strané 8-10-20x ©

DUOLEZITE - po celou dobu cviku sledujeme pozici patefe — je stale v NPP, biiéni svaly
jsou aktivni a brisni sténa se nevydouva dopredu. Dolni predni Zeberni oblouky jsou
schovany v brisni sténé a koukaji na panev, kréni pater neni v tenzi. Hlava neni
predsunuta. Pokud by se brisni sténa vyboulila ven — volime jednodussi varianty. Vse
jemné a ne silové. Aktivita svall je pouze 30%

UCINEK - aktivujeme $ikmé Fetézce potfebné pro chiizi a zatazeni diastézy.
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Stridavy zdvih dolni koncetiny
Pénovy valec, srolovana deka
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Obr. 1 Obr. 2

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

PROVEDENTI — dech vedeme do dolnich Zeber a beder, aktivni panevni dno a bfisni svaly se
roztahuji do stran. Uvolnime napéti v téle a snazime se drZet 30% aktivitu stfedu téla.
Postupné zvedame stfidavé jednu dolni koncetinu, koleno nad kycel a béhem pohybu se
nemeni Uhel pod kolenem ani nastaveni celé patere. Pokud hned zdvih nejde, zatiname pouze
odlehcenim paty.

OPAKUJEME - minimalné 10 opakovani na kazdou dolni koncetinu

DAVAME POZOR - pohyb dolnich koncetin provadime velice pomalu, aby stabilita
doprovazela cely pohyb. Neni produktivni dolni koncetinu zvednout a pak to néjak ustat. Nase
bricho by mélo byt stale krasné ploché. Pokud se vydouva, volime zatéz pouze takovou, u
ktera z{stava brisni sténa plocha.

UCINEK - tento cvik je BEST OF. VleZe na pé&novém valci se ndm rovna péatef, dotyk valce s
nasi pateri vede k lepsimu prokrveni tkané, tim, ze je to balancni cvik, zaroven vypne hlava od
dennich starosti a my zrelaxujeme. Na zacatku vibec neni nutné zvedat dolni koncetinu.
Nechte svému télu Cas.
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Test a trénink naprimeni v leze na zemi i u zdi ve stoji

Je Cas se opét otestovat na zemi nebo u zdi. At’ vidime a citime
Zmeénu.

Leh na zadech, kolena pokrcena na Sitku kycelnich kloubd, paze podél téla. Zavieme odi a
vhimejme své télo, jeho krivky a napéti. JAK leZi panev na zemi? JAK se citi bederni Cast 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 opét prozkoumame celé telo,
vCetné dolnich koncetin. Casto zkraceni zadni ¢asti dolnich koncetin je pfic¢inou problémd v
horni Casti patere. Pokud citime velké napéti v oblasti bederni, hrudni Ci krcni patere
a pod bederni casti je vétSi mezera, budou pro nas vhodné i uvolnovaci cviky.
Pokud necitime napéti v leZze na zadech ani s natazenymi dolnimi koncetinami
zameérme se spise na aktivacni, silové a zpevnovaci cviky.

Pozici v leze na zadech mlzeme pouzit i jako aktivni naprimovaci cvik.

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

www.martinafallero

Kolena jsou aktivni a zpevnéna, nedopiname je na doraz! Dolni koncetiny jsou na
Sitku kycelnich kloubd a chodidla se dotykaji zdi. K zemi pFilepme dolni ¢ast kosti kFizové,
sedaci kosti miri do zemé, hrudni pater i se zadnimi spodnimi Zebry a tyl hlavy jsou
zaborena také do zemé. Pozice hlavy a kréni patere by méla svirat Uhel 90st. Pokud nejde
zaujmout — vlozime rucnik pod hlavu. Celou bFisni sténu oplostéme a jeji aktivitou
malinko zmenseme prostor mezi bederni pateri a zemi. Ale stale borime do zemé i
dolni Cast kfizoveé kosti a spona stydka mifi mezi paty. Pater vytahujeme, jako bychom chtéli
natahnout pruzinu. Zadné podsazeni! Oveérime 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 tiretim prstem. Lokty jsou
dopnuty a palec i malicek lezi na zemi.

Divime se, ze télo maka o sto sest? Bravo! Tak toto je perfektni a jednoduchy domaci ukol
pro Nas. Je zaroven testem JAK je nase télo napfimeno. Na zacatku nam to asi neplijde, ale
uvidime, Ze pokud se budeme Fidit rady a cviky z tohoto e — booku, bude nas tato pozice stat
Cim 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 priliSnou urputnost a nezapomenme
dychat do dolnich zadnich Zebernich obloukd, beder a do stran. Trénujme radé€ji na tvrdé
zemi. Na mékké podlozce Ci vysokém koberci se télo do zemé nezapre a tak se ani
svaly nezapoji jak maji. A tady sami ucitite, proC rad€ji dité polozit na zem, at’ se vSe
spravné v téle aktivuje a ono v pozdéjsSich letech nemusi resit problémy se zady.
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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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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.
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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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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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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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DENNI POHYBOVE NAVYKY PO KOUPELI

Cilem je rozpohybovat mezi sebou jednotlivé vrstvy v téle — konkrétné na zadech. Castou
pri¢inou bolesti zad je pravé slepeni klze — fascie — svaly. Proto jejich odlepeni, hydratace a
kluzkost je stéZejni pro feSeni bolesti zad. Pravé v téhotenstvi dochazi k tomu, Ze bficho ve
predu se vydouva a zada se stahuji. ZvétSi se bederni lorddza, otevie se hrudnik do
nadechového postaveni, hrudnik prestane rotovat a vzadu vsSe tuhne.

Je skvélé vyzit rucnik a po kazdém sprchovani si pomoci ru¢niku uvolnit tuto tkan.

AUTOMASAZ HORNI CASTI ZAD

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

AUTOMASAZ DOLNI CASTI ZAD

Ru¢nikem pohybujeme diagonalné v
dolni oblasti zad. Zaméfime se i na
oblast kolem dolni casti Zebernich
obloukdi.

Volime takovy tlak ru¢niku na kdzi, aby to
pro nas bylo komfortni a zaroven jsme
citili jak se kGze pohybuje vaci
svalové strukture pod ni.

P.S. KdyZ jsem vidéla tuto fotku, chtéla
jsem ji udélat znovu. Je zde vidét, jak je
oblast mezi lopatkami stazena. Tak to Obr. 2
zkuste udélat Iépe nez JA a vice se tzv.

vyhrbit jak mezi lopatkami, tak v bederni

oblasti.
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Integrace NAPRIMENI, aktivity PD a ROTACE do
dennich c¢innosti

Po zauceni a poznani svého téla diky tomuto materialu, budete schopni i béhem dne pracovat
na svych hendikepech. Neni vlibec nutné si pak planovat ¢as a premyslet, kde vezmu ¢as na
cviceni v mém nabitém dennim programu. Figl spociva v integraci do dennich ¢innosti. Je to
velice jednoduché a bude nas to i vic bavit.

To ale neznamena, Ze budeme cely den chodit toporné napfimeni — to by se nasemu télu také
nelibilo.

Nechte se tedy inspirovat ©:

Kdykoliv mam chvilku pri ¢ekani, sedu — vzpomenu si na naprimeni a dech.

Kdykoliv mam po ruce zed' ¢ ram dveri — rovnam se, dycham, rotuji hrudnikem, panvi a
trénuji seSroubovani pfi chizi.

Sem na prochazce s kocarkem — uvédomim si napfimeni, rotaci hrudniku a panve pri
chlzi a tzv. tla¢im kocar bfichem.

Pri stoji Ci sedé si vzpomenu na pricnou klenbu nohy a kdykoli pres jeji aktivitu i v boté se
dostanu do aktivity i v PD. Mohu trénovat kdykoli. Viz cvik vsedé s ru¢nikem

Vzdy nez vstanu ze zidle, si uvédomim PD a pfi pohybu do stoje jej vezmu s sebou . Viz
cvik — trénink vstavani ze sedu na mici do stoje str. 35.

Kdyz si dam k jidlu Spagety Ci v baru koktejl, propojim saci reflex s panevnim dnem.

Kdyz si budu chtit v kuchyni uvarit ¢aj, pfi zdvihu horni koncetiny si uvédomim lehké
napnuti svald PD, kdyz vezmu do ruky varnou konvici ¢i hrnec.

vVvwvrs

Vzdy kdyz se mi bude chtit kychnout & zakaslat, je délezité zaktivovat PD PRED a tim se
pri kychnuti PD jesté vice nasaje dovnitf panve. Pokud ale PD nestihnu zaktivovat — tlak
plsobi opacné a mlze dojit k nehodé ©.

Kdo dosud nebyl zvykly pracovat s PD, neleknéte se, pokud se zkrati menstruacni perioda.
Postupné se vse vyladi.

Preji hodné Gspéchtli v objevovani svého téla, naprimeni,

panevniho dna a rotace. Bud'te ke svému télu vzdy jemni a

nezapomernte na to, Ze je dlilezita i relaxace. Sila ano, ale
pozor na urputnost.

Funkéni TELO a PD je
PRUZNE A ELASTICKE,
NE STAZENE.
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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 kloubd, nebo mlizeme protahnout nart — viz tento e-book

=  VYVARUJEME SE SEZENI S PREKRIZENYMI DOLNIMI KONCETINAMI.

= P¥i 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, uvolfiujeme.

=  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.

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

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