Martina Fallerova 7.12.2024 WORKSHOP

leh na zadech, presun na bok, posun pdnve o 20cm dozadu ( tim se pdter na rovnd ) a teprve potom
se zveddm

pata, patni ostruha - ovlivriuji ji jak tahy v klenbé, tak tahy v achilovce

DOLNi KONCETINA

Stojime na tfech mistech: ~ malik (malikova hrana)
palec (palcova hrana )
pata (vnéjsi ¢ast paty)
Cvik nasi rukou
* pracuji s chodidlem, pata stabilni, prsty jediné v pohybu (MODUL1 - uvolnéni)
* masiruji celé chodidlo, tlakem, tlak musi byt pomaly, malo bolestivy, zavrtavéani

chiize krok po kroku, nakonec prsty, prsty udélaji protipohyb a vystteli dopiedu, vlastn& trochu
»padam“ dopfedu
Chigze - kdyZ délame krok, tak na noze na které je véha, na té vyrosteme :-)

Casto nandsime vdhu moc dozadu a nase prsty neumi pracovat. NaSe prednoZi musi pri kazdém
kroku tlumit dopad. Také koleno tlumi dopad, ale pokud mu nepomdhd prednozi miiZe nds koleno
bolet, protozZe pracuje za dvé mista.

Pokud mdme slabé prednozi, bude trpét pata.
Mame-li aktivni pFednoZi, ovlivni to také nase bedra a fixdtory ve predni &dsti trupu.

Cvik s dvojmickem (osmickou) ‘
* do uzkého misty mezi mi¢ky ddm malikovou hranu a pomalu ji protahuji dopfedu dozadu

kladivkovité prsty — napéti vazii v oblasti nartu — uvoliiovat, protahovat
nad chodidlem je objimka, namasiruji udélam ,,ohynek*

tlak na prsty seshora - vyrovnava napéti (mohu tlacit rukou nebo tlacit o zed' ),tlak jde na jeden prst,
9 o AN
potom na vsSech 5 prst ¥ i
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Cvik s jezkem
* sedim, jedno koleno mam pokrcené a jezkem pod kolenem jakoby kreslim smailika
(smailikem mohu namasirovat celou pfedni Cést holen€)
Cvik s therabandem (gumou)
* okolo palcem obto¢im, vedu pres holeii , zboku za kolenem
pritahuji celé chodidlo k zemi a uvoliiuji ( naskakuje klenba)

80% nervovych zakonceni je ve fasciich

doba a sila uvolriovani = doba a sila posilovani
Cim vice uvolniuji tim vice musim posilovat.

Cvik s valcem




« lehna zadech, valec je pod lytky a posouvdme nony od sebe k sobg, tfeme svaly |
,0ddélit maso od kosti“ kost=je-punetum-fixumn; maso-tedy-svaly-jsou-v-pohybu

Cvik s valcem
* stojime, vélec je v oblasti stehen a naznacujeme krok
uvoliiujeme oblast vnitinich stehen

* leh na briSe,poté Plank vdlec mame pod pfedni stranou stehen ey er
Cvicime ~ li intenzivné je doporuceno cvicit 2x tydne a po cviceni 72 hodin odpocivat

systém cviceni, dodrZime vS§echny 3 kroky:
uvolnéni,hydratace tkdni (1), potom protaZeni (2) a nakonec aktivace a posileni;(3) ndsledné vse
zaradit do dennich ¢innosti

Télo se zbavuje odpadnich ldtek nékolika zptisoby (mo¢, pot.. )
Pokud nds systém nefunguje sprdvné, jdou odpadnt ldtky do fascii.

Rolfing

uvoliiovdni fakscif zplisobi vyplaveni Skodlivin, tlakem se $kodlivé ldtky vytlacime
potom prijmou - nasaji meziburiécnou tekutinu a tim se hydratuji

fascie nasaje vice tekutiny

Cvik s dvojmickem (osmickou) nebo valcem

* lezim na boku a posunuji vélec po linii ddimskych kalhotek, tim se uvoliiuje hruskovy sval

v hruskové svalu prochazi sedaci nerv ( u kazdého ¢lovéka méize byt trochu jinak, u nékoho

prochdzi nad svalem, u nékoho pod svalem..)
* stejny cvik ale leh¢i varianta provadéna u stény

* leh na zddech, nohy nahoru dam si gumu za chodidla a p¥itahuji paty k sedaci kosti a nahoru

(MODUL 1 protazeni )

S pribyvajicim vékem svalovina ubyvd,a tak potfebujeme cvicit pravidelng. Pokud svaly
posilujeme, dava to také informaci kostem, aby byly pevné&jsi a midZeme tak predchazet
osteopordze.

Cvik s gumou (moZno zakoupit v Decatlonu )
stojime méme gumu napnutou v oblasti kolen, kolena dopindme a povolujeme

uvolnéni kycli — prekazkovy sed

ag» [T

tip pro kolendre — skialpinismus ( lyZe drZi stopu a koleno tak neuhybd do stran, ale drii si prvny
smér. To je dopredu za druhym prstcem

tip pro dlouhou tiiru — miiZeme si stdhnout $dtkem pdnev , Setfime SI skloubeni
Sedime-li delSi dobu télo po 20minutdch vypind. Je tfeba se protdhnout, idedlni je diep nebo

pritahovat nohy. Kdyz zapojime nohy, je to nejucingjsi, rozproudi to metabolismus, hydratuji se
kycle a kolen. Zadnym jinym cvikem nedosdhneme tolik uZitku.
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Martina Fallerovd 7.12.2024

STRED TELA (Modul 2 )

uvolnéni brénice — sval dilezity pro dychani, uvolnéni brani¢niho svalu lze znaéné ovlivnit potiZe s
refluxem

o valec provdime tfeni spodni oblouky Zeber
jezek proti hrudniku — zatlacit a zkrut

tapani po sedacich hrbolech, Ize provadét na podlozce, lze provadét na zZidly v kancelari

Karin ROSMANN-REIF. Skoliéza

poloha kocka — vaha na prstech ruky, palcové a malikové hrané — podporujeme klenbu na ruce
kolena mdme mirné za zadkem

PECS
Stojime a prsty protlacuji proti hrudni kosti a do stran — ota&{m se jeden oblouk Zeber dopfedu ./
druhy oblouk Zeber dozadu

Lezime a méame rucnik v oblasti mezi lopatkou a pétefi a provadime rotace v kycli

Toto vSe vlastné nacvicujeme pro spravné pohyby pro chiizi
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tip pro uvolnéni kolene — v sedé micek pod koleno nebo dét si ho pod leginy, koleni dél4 dobte, 7e ﬁ
ma vzadu oporu {
trakce do kolena prsty , S-ball

, “ [ LA N,
HORNi KONCETINA ( 1.0 D

prsty rukou ,, ZuZlat“ , otacet prsty
A
spravne postaveni palce |,
kyblik ryZe — zanofit ruku, ta musi pfekonat ryZe a krdsné se procvici, trénuje se stabilita
fyzioterapeut Tomas Dvorak
kliky o sténu — prsty
na ruce je opét objimka, predlokti ,,ohynek*
cvic s osmickou: tfu pres malikovou hranu
tfu dlani nahoru

tfu dlani dolti a prsty tdhnu do dalky

unavené ruce — sednou si na né, psobi na né plochy trvaly tlak, prokrvi se
otaceni v predlokti

cvic s mickem . N

stoj uzdi bokem a micek plisobim v oblasti ramene L apedi o7
S (O‘i’:(‘ t;'w ~

cvik ,,matka nosi mlad’ata“

nékdo jiny nam na zadech mezi lopatkama uvolni koZni fasu a tdhne nahoru

.wo'}aﬁns A -
S ball pod krk, koulime za strany na stranu — uvolnéni platysmy
pripojeni hlavy ke kréni patefi si predstavujeme jako U rampu

lezime na zadech, jeZek pod hlavou (ale ne pod krkem) a koulime v oblasti mezi usima, tam se na
poji hlava na pétef, pohyb ze strany na stranu= délame ne, potom déldme ano

Barika na bolavé misto. Je to lepsi neZ tlak maséra dovnitf, uvolnéni ven je Gcinngjsi

ponechat 10- 20 minut

pri pozici kocky — ddme gumu kolem loktd, vZdy p¥i pozici kocky si predstavujeme Ze je tam
umisténa tato guma a budeme mit spravny tlak do rukou

uvolnéni ramene — ddme si ru¢nik pod pazi
impingement syndrom

alongace — plochy tlak na hlavu




DECH Martina Falllerova 8.12.2024

KP, BOLT skére odrazi, jak efektivné tvdij organismus vyuziva kyslik pfi dychani

Test funk&niho dechu - KP, BOLT skére

Zmétte si své KP a poznejte funkénost svého dechu. |

Hodnota KP nebo také BOLT skére vypovida o funkénosti a kvalité vaseho
dychani. Budete potfebovat cca 5 min dasu a stopky. Zaginame....

1. Posadte se a méjte vzpfimenou pater.

2. Dychejte volné, tak jako b&zné dychate. Nic nevylepsujte, neprohlubuijte, prosté jakoby
nic dychejte.

3. Po obycejném vydechu si prsty stisknéte nos a zaroven pustte stopky.
4. Jakmile ucitite prvni impulz k nadechu, zastavte stopky a nadechnéte se nosem.

5. Prvni nadech po zadrzi by mél byt stejny, jako pred zapogatym méfenim. Pokud je vas
prvni nadech po méfeni hlubsi nez obvykle, nebo se dech zrychlil a dodychavate se,
znamena to, Ze jste dech zadrzZeli na pfili§ dlouho. Udélejte si méfeni znovu.

Timto testem méfime PFirozenou dechovou pauzu, nikoli jak dlouho vydrzit zadrzet
dech.

TEST POHODLNE ZADRZE DECHU VE VYDECHU -
BOLT SKORE

Vypovida o kvalité naseho dychani, stejné tak o snesitelné zadrsi dechu.

poes
Y
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Normalné MNormalné Zadrz dech do prvniho Normainé dychejte
nadechni vydechni a mér éas stresového
signalu téla k
nadechu
/\/\M/ Normalni vydech /\/\
\ Zadrz dechu a méfeni ¢asu f \
" Normalni dychani
s ey m? Prvni signél nedostatku vzduchu
nadechni




Jaké mate vysledky?
17 a vice mUzete si davat pasku na noc ( pasku pres Usta, dychame stale nosem)

+1-10 | vypovida o zavazném naruseni vaseho dechového vzoru a s nejvétsi
pravdepodobnosti nim souvisi I mnoho vasich zdravotnich obtizi od vysokého krevniho
tlaku, nevyvazené hormonalni hladiny, vysoka Groveri stresu v téle. Vage t&lo hlasité vola
'po vylepseni. . o o .

*11 — 20 | va$ dech je jesté mimo hranici funkénosti. Vyse }zmiﬁdvané obtiZe i u vas
souvisi s nefunkénim dechem. Télo zietelné naznaduje, dele] se mnou neco, bude ti pak
lip. | | | i ‘ | | T
*21 - 30 | jste na hranici‘funkén.iho dechu — gratUIuji. Télo vas informuje, Ze je OK,
jen neusnout na vavfinech. Lo : ' ’ :

31 a vice | Gratuluji, jste ve skvélé kondici. Va$ dech je podporou vaéeho zdravi.

Nasyceni krve kyslikem udavané v procentech% se nazyva saturace — méfime oxymetrem

Dobra hodnota je 96-97%, pokud mame 100% znamena Ze uz jen zvySujeme tlak a
nedostane se tam oxid uhli¢ity (moje hodnoty 8.12.2024 79 tepovka, 96 saturace )

Je tfeba zpomalit dech, tim vice budeme mit kysliku v burikach

Zelené potraviny, jako je spirulina, chlorella a mlady je¢men, jsou rovnéz kli¢ové pro
zlepSeni okysliceni krve. Tyto superpotraviny jsou bohaté na chlorofyl, ktery pomaha
zvysovat hladinu kysliku v krvi a navic podporuje detoxikaci organismu.

Dychame NOSEM , jazyk je ze 2/3 pfilepen k hornimu patra.
Pokud mame koutku nahoru= usmivame se, jazyk Ize pfilepit k patfe mnohem snaze

Do plic se vzduch sém nedostane, musime ho nasét ( podobné Jako u injekéni strikacky )
Oxid Dusnaty NO dle Martiny je to VIAGRA!!!
vznika pfi pomalém dechu, pfi zadrzi dechu

NADECH, VYDECH, UCPAT NOS - zvysuje se koncentrace NO
bruceni podporuje vznik NO ( vecerni zabava s détmi ;-) ..a brugime..)
otuZovani také podporuje vznik NO

Metoda Buteyko, pojmenovana po doktoru Konstantinu Buteykovi (1&¢il prince Charlese)
metoda omezovani dechu

OXYGEN ADVANTAGE (Patrick McKeown)

Certifikovani Master Instructors OXYGEN ADVANTAGE a BUTEYKO CLINIC
INTERNATIONAL® pro CR Rostislav Vaclavek a Jifi Uhlif jsou znami svymi Uspéchy
v oblasti funkéniho dechu.

R. Vaclavek ( moderator metod) spoluprace s Jifi Uhlif (autor metod)
https://www.youtube.com/watch?v=gR1yv1rtQhU

Colour of Ostrava, melting Point Videoarchiv pfednagka Rostislav Vaclavek




Mewing je technika vyvinuta britskym ortodontistou Mikem Mewem a jeho otcem, jejimz
cilem je roz§ifit patro Ust.

kniha Dech - Nové poznatky o ztraceném uméni Nestor, James

Wim Hof - kniha Ledovy muz

Dobré dychani
* pracuje branice
* dychani je pomalé a jemné
* marytmus 4 doby nadech, 6 dob vydech . TSR
I \VUVEL TS
poloha branice --------- poloha psoas | 7T PRANC

I / \
/

masaz Ust jazykem zevnitf, Zadné $mrdlani, tlak do véech smér( (posili se jazyk,
protahnou se svaly v obli¢eji )

moznosti protaZeni - kousani pevné stravy
moznost podpory - CORE BELT

krabicové dychani — pro harmonizaci 4 doby nadech 4 doby zadrz 4 doby vydech 4 doby
zadrz
delSi doba nadech kratsi doba vydechu — pro aktivaci, vyluduje se adrenalin
kratSi doba nadech del$i doba vydechu — pro uklidnénti, parasysmpatukus
4 doby nadech, 6 dob vydech, potom mlzZe byt zadrz

CVIKY:
1. pirkovy dech

2. dech 4 doby nadech, 6 dob vydech jedna ruka na hrudi, druhé ruka na bedrech

w

kratka zadrz po vydechu a potom norméini dech

4. stejneé cviceni ale v pohybu tedy pfi chiizi a méfime zadrz na kroky
na 10 krokd, 20 krok(i a mGZeme pridavat na 30 — 40 krokd

|~ lebka A

.~ patro ~ ; /N
~~ branice 1 I
~~ panevnidno ‘
~, klenba !
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