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10 pohybovych navyku, kterymi
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Stézoval/a jsi si nékdy na tuhé trapézy a
bolest krcni patere? Takovych lidi mam kolem
sebe spoustu. Sem tam o sobé da védeét
kazdému z nas.

V nasem téle vSe souvisi se viim. Casto neni
pricina tam, kde to boli, ale Gplné nékde jinde.
Proto k trvaléemu vyfeSeni problému nestaci
vénovat se pouze krcni patefFi a trapézovym

svalum.
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Pokud nevyreSime pravou pricinu, toCime se
stale ve spirale problemu, které se po case
zhorsuji a take presouvaji do jinych mist, diky
ulevovym pozicim.

POJDME SE SPOLU
PODIVAT NA NEJCASTE)Si
POHYBOVE NAVYKY,
KTERE SKODI NASIM
TRAPEZOVYM SVALUM A
KRCNIi PATERI.
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Dim se stavi od zakladové desky.
Jak kvalitni a pevné zaklady ma,
tim je pevnéjsi. To plati i pro nase
télo.

Pokud nestojime vyrovnané na
dvou chodidlech, ale zavéseni do
kycle nebo s panvi predsunutou
dopredu, hlavou vsSe
vybalancujeme, ramena se stoci
nebo vysunou nahoru a to vse se
retézi az do trapézovych svalu a
kréni patere.

PASIVNi STO), ZBORCENE
TELO JE PRICINOU, PROC
TE BOLi NEJEN
TRAPEZOVE SVALY

A KRCNi PATER.
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PANEV - HRUDNIK - HLAVA VZDY NAD SEBOU

Hlava je periferie a vzdy se nastavi podle
segmenttu, které se nachazi pod ni. Je potfeba
vidét.

Pokud nejsme pri sedu pevné chodidly
ukotveni do zemé, nesedime vyrovnané na 2
sedacich kostech, télo si musi oporu vytvorit
jinde. A tak ztuhnou trapézoveé svaly.

HLAVA VAZI 6-7 KG.

Hlava je opravdu tézka koule. Vychyleni z
centrace ma nasledek mnohem vétsi praci
krénich svalu. Pokud jsme stale stoceni hlavou
na jednu stranu - ta tiha pusobi do celého
naseho téla. Jedna c¢ast trapézovych svalt a v
tlaku a druha v tahu. Ktera cast zacne bolet?
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RAMENA VYSUNUTA A KRCNI PATER
/ALOMENA

Pokud se nase sedadlo nachazi daleko od
volantu, nase ramena se vysunou dopredu,
abychom dosahli na volant. Tim mame stazene
trapezy, zalomenou krcni pater a vyhrbenou
celou pater.

RAMENA V RUZNE VYSCE, LOKET ODLOZENY
NA DVERICH

Kazdé rameno v jiné vysce a hrudnik posunuty
stranou mimo panev? Tak i zde auau snad vse -
ramena, kréni, hrudni i bederni pater.

Vzdy je fajn ovéfit i nastaveni klimatizace.
Stale i podprahové foukani chladnéjsiho
vzduchu se nasSim trapézum také nelibi.
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JAKE MISTO SI VYBIRAS? DIVAS SE PRIMO? NEBO
SEDIS S HLAVOU STOCENOU STALE NA JEDNU
STRANU?

Martino, to uz prehanis.

Vazné ne. Na jakem misté jsi sedél/a ve skole?
Dival/a jsi se primo na tabuli? Nebo si sedél/a na
strané a byla cely rok, studium natocena na jednu
stranu? Kde sediS doma u jidelniho stolu? Na
poradé? Na seminari, Skoleni?V restauraci s prateli?
V kiné, divadle?

Jaké misto si vybiras? Stale stejné? Stale jsi stoCena
na jednu stranu? Pozice hlavy, ktera neni ve svéem
stredu ovlivni jak kréni patef, trapézove svaly, tak i
hrudni a bederni patef. S ¢im mas problémy? S S|
skloubenim? Trapezy?

Miluji tuto detektivni praci a hledani pravych pricin
nasich problému.
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Kazdy mame chuzi trochu svou. PFi tvé chuzi
jde prvni hlava, panev nebo rameno?

No ani jedno neni uplné optimalni.

Paze jsou tézke a pri dlouhodobé chuzi nebo
stoji zatézuji nepriméfené nase trapézove
svaly a krcni patef. Pokud v nich neseme
nakup, tasku, kabelku je dokonano.

Drzis se Casto pfFi chuzi s partnerem za ruce? |
to muze byt pric¢inou nerovnovahy v téle a
divod, proc té boli trapézoveé svaly nebo krcni
pater, .

CO DELAJI TVA RAMENA PRI CHUZI?

Kde se nachazi hlava?
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JAK DRZIS KOS, NAKUP, VARNOU KONVICI,
HRNEC?

Ano, i to jak pouzivame svou dlan se promitne
do nasich trapézovych svalu a krcni patere.

Je vyrovnané napéti nasich dlani, ramen,
trapézovych svald?

Pfipomina nase dlan leklou rybu a nase
trapézy jsou tuhé?

DrziS koS, lahev, bednu silové palcem a
ukazovakem? Tak tento uchop se retézi do
tvych trapézu a ramen. Mozna i to je pficinou,
proc té boli trapézoveé svaly a krcni patefr.

K silové praci je totiz urcena cast dlané od
maliku po 3 prst. Palce a ukazovak jsou urceny
k jemné a presné praci.
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Jazyk je soucasti naseho core -
stredu téla. A pokud je jazyk
zapadly do naseho  krku,
nemuzeme kvalitné dychat a
jazyk nepodpira horni celist a
nemuze tak pomoci nést tézkou
hlavu.

KDE SPOCIVA TVU) JAZYK? JE
OPOROU HORNIMU CELISTNIMU
KLOUBU?.
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DYCHAS? DYCHAS NOSEM? USTY?

Dech se resSi neustale a spousta lidi kolem mé je uz
zmatena, jak vlastné dychat.

Dech musi mit moznost se volné dostat do naseho
téla. Pokud se nase pater nachazi ve zborceném
drzeni, dech nema Sanci. Ani branice nema moznost
se dostatecné rozvinout a tim nasat vzduch do plic.

Pokud nepouzivame branici dostatecné, zakrni, je
slaba, nenasava vzduch do dolnich laloki,
nepomaha srdci rozvést kyslik do vsech tkani a
hlavné periferii. Neplni ani stabilizacni funkci nasi
patefe a nepodpoii pohyb lymfy. Periferie je i
hlava, ktera neni dostatecné prokrvena a to muze
byt pricinou, proc té boli i kréni pater a trapéezoveé
svaly, kterée také nejsou dostatecné vyzivovany.

Dech usty vede ke Spatnému postaveni celisti, jazyk
nepodpira horni celist a vSe se retézi do krcni
patere a nize.
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To, co urcuje kolik kysliku nase télo dokaze vyuzit
je ve skuteénosti mnozstvi OXIDU UHLICITEHO v
nasi krvi, diky kterému se muze uvolnit kyslik z
cervenych krvinek a nasledné vyzivit nase svaly,
organy, tkané. Tomuto jevu se fika BOHRUV EFEKT.

Dechem usty se do téla nedostava OXID DUSNATY
(tvori se jen v nosnich dutinach), ktery roztahuje
cevy a tim se pak lepe okysli¢i vSechny nase
tkané. Tento plyn je i antiviroticky, antibakterialni
a tedy dezinfikuje a zpriuchodnuje dychaci cesty.

Pokud se dech spravné nerozvine do plic, nemuze
podepfFit nase ramena, trapézoveé svaly a paze. A
mozna i to je pricinou, proC té boli trapézove
svaly, kréni pater nebo hlava.

Vice o dechu v ¢lanku na blogu #3 CO JE OPRAVDU
FUNKCNi DECH?



https://martinafallerova.cz/telo-v-pohybu-a-v-souvislostech-3/
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Z)JISTI, PROC TE BOLI
TRAPEZOVE SVALY A KRCNI PATER.

#10 JAK SPIS?



Z)JISTI, PROC TE BOLI

TRAPEZOVE SVALY A KRCNI PATER.

MARTINO, LEPSI OTAZKU NEMAS?

Jak to mam védét, co délam ve spanku? Prece spim.
Netusim.

Takto casto reaguji mi klienti véetné méeho muze,
kdyz hledame pricinu bolesti jejich trapézovych
svall, Sije a kréni patere. Vim, Ze je to tézké. Nejsme
zvykli si vSimat svého téla. Spoustu véci délame
automaticky a sve télo nevnimame.

Ale casto i zde ve spanku byva pricina bolesti.

Pokud spime na rameni, ruce skréené pod télem,
horni rameno visi dolu, je vysunuté k uchu - ano i
zde hledejme pricinu, pro¢ nas boli Sijove svaly a
kréni pater.
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https://youtu.be/eXX5ptc-BC8?si=InaFcVLuQqE1KDv-
https://youtu.be/MBsHvf5vcVs?si=YbnznVrWFm8dcwHc
https://youtu.be/y4b6plFmvwY?si=CbpZENoRuTWCBoyY
https://youtu.be/cdNtgJQgg3w?si=9ODXadLEtyjtV8ns
https://youtu.be/j8XbDRg1tsg?si=w2DBN4ZKqg855EBM
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TAKE DELAS TYTO ZASADNI CHYBY?

1. Naprimit télo, uvést vSechny segmenty do
centrace adekvatné moznostem - to se nemusi
povést, pokud je télo nékde stazené. Nepusti nas
to do napfimeni. DoZzeneme to v jinych segmentech
a zpusobime si tak dalsi problémy.

2. Protahnout stazeneé casti v téle - to nemusi byt
dobra strategie. Protahovani se déje pouze v
castech tkani, které jsou pruznée. Tam, kde je
stazeni, stazeni zustava. Tam to nepusti.

3. Masaz - po masazi je nase télo rozhozené ze své
stability. Pokud po masazi nedojde k protazeni
téla, zacentrovani a stabilizaci, télo se opét vrati
do svych koleji.

4. Zacnu své télo nastavovat lépe do dennich
cinnosti - to je sice fajn, ale pokud neni
naprimene, tkané elastické a nemaji svou
optimalni délku a napéti - ucinek nebude také
trvaly.
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TUTO PRAKTICKOU PREDNASKU MUSIS VIDET.
OTEVRE TI OCI DO TVEHO TELA V SOUVISLSTECH



https://martinafallerova.cz/faspo/everwebinar/
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JAK NA TO?

Diky mému unikatnimu vzdélani ruznych konceptu
pohybu, fyzioterapeutickych konceptu, studium
fascii, rolfingu (coz je specialni manualni prace s
uvolnovanim a rozlepovanim fascii a svall, aby v
nasem téle mohlo vSe mezi sebou klouzat a my se
pohybovaly volné a ladné), mnohaleté praxi
lektora i Skolitele pohybovych specialisti mam
pro tebe feSeni V PODOBE ME METODY A PRISTUPU
v_on-line knihovné PRVNI POMOC PRI BOLESTECH
TRAPEZOVYCH SVALU A KRCNI PATERE.

V ramci této cesty e-booku ZJISTI, PROC TE BOLI
TRAPEZOVE SVALY A KRCNi PATER ti nabizim tuto
on-line knihovnu za velmi vyvhodnych podminek s
moznosti spousty cviku i v tisténé podobé ve
formé e-booki, které ti zustavaji na stalo.

Jediné komplexni fesSeni nabizi trvalé feseni a
moznost zit 1 v pozdéjSich veéku kvalitni zivot,
vyhnout se zbytecnym operacim a svuj zivot tak
PRO-ZIT.


https://martinafallerova.cz/e-book-spn-proc-te-boli-sije/ke-stazeni-akce-25/
https://martinafallerova.cz/e-book-spn-proc-te-boli-sije/ke-stazeni-akce-25/
https://martinafallerova.cz/e-book-spn-proc-te-boli-sije/ke-stazeni-akce-25/
https://martinafallerova.cz/e-book-spn-proc-te-boli-sije/ke-stazeni-akce-25/




