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Predmluva: Nejlepsi prevenci

jsou pevné svaly

tky svému povolani coby fyzioterapeutka

ptichdzim denné¢ do kontakeu s lidmi
suzovanymi bolestmi ¢i jinymi obtiZemi
pohybového aparatu, kvili nimz jsou — nékeeii
vice, nékteff méné — do jisté miry omezeni ve
svém kazdodennim zivoté. Utinn4 terapie byvé
v tomto piipadé natésti ¢asto snadnd: postali
vice pohybu.

Jakmile jiz viimdme néjaké obtiZe, je za tim
vétsinou dlouhodobéjsi proces, protoze jen
malokteré potize se objevi z¢ista jasna nebo
jako nasledek jednoho ,obzvl4st nespravného*
pohybu. T¢lo toho dokaze snést hodné a md
v tomto sméru i pomérné slusnou vydrz. Jednou
se vSak jeho rezervy piece jen vycerpaji a pak se
télo za¢ne hldsit o pozornost — coz vétsinou davd
najevo bolesti.

Hlavnim problémem dne$ni doby je — nehledé¢
na piili§ mélo pohybové rozmanitosti v pribe¢hu
dne (¢asto hodiny trvajici sezeni nebo stan{ v téze
pozici) — také jednostranné pretézovani urditych
svalovych skupin a vznik svalovych dysbalanci.
To znamend, Ze v béZném Zivoté jsou aktivni stale
ty samé svaly, zatimco jiné jsou téméf pofad ve
spacim modu. Typicky piiklad: Jsme-li pii praci
naklonéni doptedu, ptichdzeji zkritka zdda.

A pakliZe se jim pak ve volném ¢ase nedostane
patfi¢né kompenzace, $ance, Ze se tam ¢i onde
zaénou bolestivé ozyvat, se celkem zvySuje.

Svaly podpiraji, vedou a hybou télem, a proto
jediné a skute¢né dlouhodobé fungujici feent je

vy Iy v
Zamerit se prave na ne.

V této knize najdete nespocet cvika
zacilenych na vSechny oblasti téla; zirocuji
zde sv¢ poznatky a zku$enosti z praxe. Jednd se
o jednoduché cviky, které nevyzaduji ndro¢né
vybaveni, a pfedev$im je Ize snadno za¢lenit
do kazdodenniho Zivota.

Tato kniha Vim v bézném Zivoté jednak
miuze poslouzit jako piirucka v piipadé obtizi,
jednak najde své uplatnéni i v rdmci prevence,
aby se obtizim predeslo, pokud mozno, jiz
v samém zdrodku.

#prevencejelepsinezlecba

Diky pfilozenému 30dennimu cvi¢ebnimu
pldnu, keery si mizete podle libosti mésic po
mésici, rok za rokem ménit a pfizptisobovat
svym piipadnym akcudlnim potizim, polozite
yzakladni kimen“ svého nového zdravého
ndvyku, ktery Vim vydrzi déle nez bézné

rutinni novoro¢ni piedsevzeti.

Doufim, ze dokazu k aktivnimu (kazdodennimu)

zivotu motivovat i Vis.
Pteji hodné radosti pii cvi¢ent podle mé knihy!

Srde¢né zdravi,

Vanessa






Bohuzel lidé stale Castéji narazi na zavadéjici

mytus, ktery je doslova zabijakem jakékoli
motivace k pohybu, protoze pry:,Jen trocha
pohybu je k nicemu.” - To neni vibec pravda!

Nemusi se vzdy jednat o intenzivni, vysilujici

a dlouhé cvicent; i jakékoli malé jednotky fyzické
aktivity, rovnomeérné zafazené do kazdodenniho
zivota, Vam pomohou, abyste zUstali zdravi, bez
bolesti a pohyblivi.




Pomer sezeni ku pohybu
u,kancelarského atleta”

Primérny pracovni den v (sedavém) kancelarském zaméstnani vypada vétsinou takto:
Clovék sedi zpravidla takovych 8—10 hodin u psaciho stolu, k tomu je pfipadné nutno
pripocitat i pomérné dlouhou a vétsinou rovnéz vsedé absolvovanou dopravu do prace
a zpét. Zbyvajici volny Cas po préci si pak casto clovék vychutnd vsedé Ci vleZe na gaudi.
Pokud se prece jen prekond, zvladne jesté tak sportovni aktivitu mezi 30 a 60 minutami.

N emusime byt zrovna zdatni v matema- Perfekent poloha k sezeni neexistuje,
tice, abychom si sami odvodili: Pomér dlouhodobé je zkrdtka $patny kazdy
celodenntho pohybu ku sezenf je mizerny. Pti jednostranny pohyb.

jednostranném a dlouhém (pracovnim) dni je Pokuste se zatadit do svého zivota
vecerni sport skvély, aviak vice raznych pohy- tolik pohybu, kolik je to jen mozné; pak
bovych variaci rovnomérné rozprosttenych do tolik nevadi, kdyz sem tam budete mit
celého dne miva vétdi zdravotni ptinos. Pfitom zkratka kulatd zdda, krk nebude v ,opti-
viak vzdy plati: Kazdy pohyb je rozhodné lepsi malni“ pozici pfed monitorem nebo
nez viibec zédny pohyb. budete mit nohy v ,nespravném® thlu

vadi zidli.

Idealni by byl nésledujici pomér sezeni ku

pohybu: )
» 8-10 hodin pracovni doba, v rdimci ni fada JEDNODUCHE CVIKY
riiznych pozic vsedé ¢ ve stoji, pravidelné V PR [] BEHU DNE
krécké prestavky na chuzi, v mezicase cvicent,
aktivni pauzy. Je jedno, zda v kanceldfi, ve Skole, ve $kolce,
+ 30-60 minut sportovni aktivity pted pract v kuchyni nebo na stavbé — tyto jednoduché
nebo po ni. cviky Ize provédét kdekoli a kdykoli.
« Veder na gaudi: stifdat rizné pozice, napf.
leZet na bfise, sedét na podlaze, pravidelné 1. Krouzeni v bocich:
ménit strany, protdhnout si zdda atd. nebo Timto cvikem mobilizujete dolni ¢4st zad,
jesté Iépe: dopfat si vecerni prochdzku tieba sakroiliakdln{ (kifZokyceln{) kloub a ky¢le.
pii poslechu podcastu coby dusevniho « Postavte se s chodidly na 3ifi bokd, narovnejte
osvézeni. patef a dejte ruce v bok.

) o o o+ Nyni kruzte boky vpravo a vlevo.
Problémem neni,3patnd” (sedavd) pozice,

ale dlouhodobé setrvavani v této
(jedné) pozici.

o Snazte se krouzivé pohyby provadée
v co nejvétsim oblouku.

» Opakujte cvik 10x v kazdém sméru.



2. PiendSeni véhy z pat na $picky:

Timto cvikem kompletné aktivujete svalstvo na

nohou, podpotite cévni systém a zdroveil i trochu

natrénujete udrzeni rovnovahy:

« Pokud to situace umoziiuje, zujte si
boty a zaujméte postoj s nohama mirné
rozkro¢enyma na $itku boka.

» Rozprostiete pfitom véhu rovnomérné na obé
nohy a vytdhnéte se v patefi nahoru.

o Polozte dlané na pravou a levou stranu pdnve
a jemné vtahnéte pupek ve sméru patete — tim
stabilizujete trup.

» Nyni pomalu pies vnéjsi hrany zvedejte
chodidla od paty az po piedni ¢4st nohou,
dokud nebudete stdt na $pickéch.

o Poté s ptes vnéjsi hrany vratte zpét na paty
azvednéte naopak ptedni ¢ast chodidla ze
zemé tak, abyste stdli jen na patach.

» Pro jistotu doporucuji provddét cvik
v blizkosti zdi nebo zidle, abyste se v ptipadé¢
potfeby mohli néécho piidrzet.

o Cely cvik opakujte 10x.

3. Krouzeni rameny

Tento cvik je ur¢en k mobilizaci ramenntho ple-

tence a hrudni patefe.

o DPostavte se s chodidly na $itku boku, kolena
jsou mirné pokréena a patef je rovnd.

o Kruzte rameny sttidavé doptedu a dozadu.

 Snazte se o maximdln{ krouzivy pohyb
a zapojte do néj i lopatky: krouzeni dozadu —
lopatky se rovnéz stahnou dozadu smérem
k pateti, krouzeni doptedu — i lopatky se
stahuji doptedu a oddaluji se od pétete.

« Opakujte cvik 10x v kazdém sméru.

4. Kyvani pazemi

Timto cvikem se mobilizujf ramenni pletence,

protahuji prsni svaly a pdtef.

o Postavte se s chodidly na $itku boku, kolena
jsou mirné pokréena a patef je rovnd.

o Mirné vtahnéte pupek smérem k patefi, tim

zpevnite stfed téla.

Pomér sezeni ku pohybu u, kanceldFského atleta”

o Paze jsou volné podél téla.

« Svihem zkfizte ruce pted hrudnikem, dlanémi
dolt. Nésledné stejn¢ dynamickym pohybem
spustte paze podél bokt za zada, dlané ptitom
otocte nahoru.

o Prizapazeni jesté stéhnéte lopatky k pateti
a oteviete hrudnik.

o Po kazdém opakovdni méiite polohu pazi pied
hrudi (jednou je nahofte levé, jednou prava).

+ Opakujte cvik 10x na kazdou stranu.

5. Strecink celého téla

Timto cvikem mobilizujete a protdhnete celé

télo.

o Postavte se s chodidly na $iti bokd, kolena
mirné pokréena.

« PolozZte ruce na vnitini a vngjsi stranu jednoho
stehna a posouvejte je co mozna nejnize
smérem ke kotniku.

o DPak se vratte zpét az na konec stehna, pustte
se, propnuté paze co mozna nejvice zapazte
(smérem dozadu za télo).

« Dbejte na stabilni trup, toho docilite mirnym
vtazenim pupku dovniti. Tim se piedejde
piili§ prohnutym zédtim v bederni oblasti.

» Opakujte cvik 10x na kazdou stranu.



Vice pohybu v bézném zivoté

Casto se zda nemyslitelné zaclenit do bézného jiz tak hektického dne jesté pravidelny
pohyb. Mam v3ak nékolik tip(i a inspirativnich piikladd, jak by se to pfesto mohlo

podafit.

N ade ttlo je od piirody nastaveno na energe-
ticky Usporny rezim, kdykoli je to mozné,
takze pokud se ma zalit zase hybat, miiZe to byt
celkem ,namaha“. To vsichni dobfe zname, Ze?
Prvni krok vzdy byva tim nejté¢z$im. Jakmile je
viak télo jednou v pohybu, pak uz to jde skoro
samo. Pfipravte se tedy na startovni vystiel,
popadnéte 30denni cvi¢ebni plén - a jdeme

na to!

Mimochodem - situace ¢i Zivotni faze, kdy to zkratka
neklapne, jsou zcela normélni a pochopitelné! Jsou
dny, kdy clovék prosté nema chut ani ¢as nebo ma
jednoduse jiné priority. S dalsim dnem by vsak mél

piijit novy start!

Fyzioterapeutické tipy pro vice pohybu
1. M¢jte plan

Pokud chcete byt sportovné aktivni, ale
nevite, co ptesné délat, pak to pravdépodobné
s realizaci neklapne a ztistane jen u piedstav.
Zkuste si jednou tydné ¢i za mésic vyhradit
¢as, kdy si piesné rozmyslite, do jaké akeivity
se pustite. Nebudete pak muset dlouho pfte-
myslet, a nez se ve vas probudi v4§ vnitini
nadeptdva¢ pohodlnosti, uz budete dévno

»v trapu”.

2. Zvolte si vhodny ¢as

Nejlepsim piikladem pevného ¢asového okna,
na keery si ¢as udéld kazdy, je tieba pravidelné
ranni a ve¢ern{ ¢isténi zubt. Pevnd ¢asova
okna poméhaji viést do bézného Zivota

jisty fad a pravidelnost. Rovnéz pohyb by se

mél stdt pevnou a nedilnou souddsti vaseho
kazdodenniho Zivota. Naptiklad réno po
probuzeni, v rdmci ptestdvky na obéd nebo

po vecefi.

3. Prioritizujte

Jsou priority, které se nedaji posunout, jsou viak
i takov¢, jimz v posunu nic nebrdni. Uréité i vy
najdete na svém seznamu takové tkoly, které

Ize odlozit ¢i delegovat, nebo které na seznamu

priorit stoji aZ za va$im zdravim a pohybem.

4. Vybirejte si vhodné cviky

Dalezitym faktorem, jak dlouhodobé vydrzet

a zlistat motivovan, je vybér takovych cvikd,
keeré jsou pro vas vhodné. Pokud budete denné
bojovat s cviky, které vim nejdou nebo neza-
biraji, rychle vis piejde motivace. A stejné tak
byste méli vyménit cviky, které vds nudi nebo
pro vas nejsou zddnou vyzvou. Vyberte si cviky,
keteré vim opravdu sednou, a nenechte se ptitom

nijak znejistit ostatnimi. Kazdy néjak za¢indme.

5. Naucte se rozpoznavat poZirace casu

a zatocte s nimi

V dnesni dobé je u mnoha vitézem mezi pozi-
radi ¢ast telefon — i u mne je to bohuzel ten pii-
pad. Vymluva ,nemdm zddny ¢as na sport” nen{
v této souvislosti tedy jiz na misté. Mé feseni:
napldnujte si pevné ¢asy na telefon (napt. kdyz
déti podtimuji), nastavte si na telefonu maxi-
malni povolenou strdvenou dobu, na niz vds
telefon dle potieby upozorni. I dobré plinovéni

Setfi Cas:



Ja si pldnuji cely tyden véetné nakupu a jidla,
diky tomu uSetiim cas pii samotném nakupovdni,
v kuchyni a i mezitim, protoZe jiz nemusim pfe-

myslet, co uvafit.

6. Davejte si redlné cile
Neékdo si dé za cil udélat 10 diepu, pro jiného je
cilem vyjit do schodu. Cile vim mohou pomoci
v motivaci, mély by byt ovSem piedevsim redlné,
a ne prli§ premrténé.
Nédpomocnd zde miize byt tzv. definice
SMART:
o 8 = specificky (vas cil by mél byt jasné
definovin)
« M = méfitelny (vase pokroky by mély byt
méfitelné)
A = atraktivni (va$ cil by mé&l byt pro vds
atraktivni, tj. mél by stat za ndmahu)
o R = realistické (stanovte si realistické
a dosazitelné — pribézné - cile).
« T = terminovany (stanovte si pevné datum,
do kdy byste cheéli kyZeného cile nebo

mezicile dosahnout)

7. Kombinujte vikoly:

Neékeeré dny jsou nabité a od té doby, co jsem se
stala matkou, mohu fici, Ze i neptedvidatelné.

V tom piipad¢ pomiize kombinovat nékeeré tkoly
nebo vytizovini s pohybem. Napfiklad spojit tele-
fonovéni s prochdzkou, doplnit cvi¢ebni program
pobytem na hii$ti s détmi, odpovidat na emaily na

rotopedu, obstarat si drobné ndkupy pésky...

8. Pouzivejte fitness tracker

Tito malf pomocnici dokdzou nékoho motivovat,
jini pak kvali nim sklouznou k aZ nezdravému

a takika obsedantnimu chovani. Rozmyslete si
tedy, zda by to pro vds mélo smysl, zda by to byl
dobry pomocnik, nebo zly pan.

9. Myslete na pohyb v béiném Zivoté
Megjte na paméti pohyb v kazdodennim zivoté.

Nékdo za pohyb povazuje jen ,skuteény® tré-

Vice pohybu v béZném Zivoté

) ¥

nink, a pfitom i bézny den nabizi fadu moz-
nosti, jak télo udrzet aktivni. Jit na prochdzku,
pocitat kroky... at uz tomu budeme fikat jak-
koli - chiize a béh maji spoustu vyhod. Kromé
toho vi snad dnes pravdépodobn¢ kazdy, ze
pied vytahem ¢i pojizdnymi schody by se méla
ddt prednost chtzi po schodech, stejné jako je
jizda na kole ¢i chtize preferovdna pied jizdou
autem nebo MHD. Stejné tak se mizeme
pohybovat doma, pii prici na zahrad¢ nebo
pii hlidédni déti — opravdu kazdy pohyb se

pocita!

Kazdy méme k dispozici stejnych
24 hodin denné - jak je kdo vyuzivame, se
1i31, stejné jako jsou rtizni vSichni lidé.

Do tohoto kruhového obrizku muizete
zanést, kolik hodin denné na co ,spotiebu-
jete®, jedno policko ptitom odpovidd jedné
hodiné. Mn¢é to poméhd v ptipadé, Ze mdm
pocit, Ze opét nemdm na nic ¢as; diky tomu si
dok4zu dny lépe rozvrhnout a vytvotit si tak
i volné sloty” (také pro sport a jiny pohyb).
Mné osobn¢ pfitom vzdy Sokuje, kolik ¢asu
strdvim napiiklad na telefonu - jak to vypada

u vas?

10. Motivujte se oblibenou hudbou

Jednim z nejefektivnéjsich motiva¢nich pro-
stiedka je hudba. Je to mimochodem i skvéld
piilezitost sestavit si vlastni ,play list®, pak se

motivace dostavi lusknutim prstu.



Kazdy pohyb se pocitd!

JAK PRIZNIVE PUSOBIT NA TELO

Pohyb neni nezbytny jen pro fyzické zdravi,

ma piiznivy vliv na cely organismus.

« Mozek je vikonnéjsi a mizete se lépe
soustfedit.

o DPosiluje se imunitni systém, takze klesd
nachylnost k nemocem.

o Srdce je silngjsi, a tim je i lépe prokrvovano
télo.

o Plice jsou Iépe zdsobeny vzduchem, ¢imz
se zvysuje celkovd vydrz.

« Cévy jsou silnéjsi a mohou lépe podpotit
okolni svaly.

o Dochazi k povzbuzeni a celkovému zlepSeni
latkové vymény.

« Odbourdvaji se stresové hormony, diky
cemuz se snizuje stres.

o Vylucuji se hormony $tésti, a proto se citime
lépe.

» Povzbuzuje se funkce stiev, a tim dochdzi

k lep$imu a pravidelnému tréveni.

Nervovy systém

Ulevuje se kloubiim, jsou stabilnéjsi a [épe
slouzi pti pohybu.

Lépe se vyzivuje kloubni chrupavka

a meziobratlové ploténky.

Vazy a §lachy si zachovévaji svoji
»pruznost", diky ¢emuz jsou méné nachylné
ke zranéni.

Kosti zesiluji, zvétSuje se hustota kostni
hmoty.

Zlepduje se sila svali.

ZvySuje se energeticky vydej, a to i v klidu.
Zlepsuje se drzeni téla.

Télesna hmotnost se tomu patfi¢né
ptizptisobi (rozhodujici je samoziejmé
rovnéz stravovani).

Krevni tlak i klidovd tepovi frekvence
klesaji.

Zlepsuje se spanek, dokdzete Iépe usnout
a spat.

Kles4 hladina krevniho cukru.

Celkov¢ se stdva siln¢j$im a vykonnéjsim
kompletni pohybovy aparat.

Zazivaci systém Svaly

Kardiovaskularni systém

Dychaci cesty

Kostra

Pohyb a cviceni maji pfiznivy vliv na vsechny systémy v téle:
na kardiovaskularni systém, nervovy systém vcetné psychiky, vsechny organy véetné viech jejich funkci
aina celkovy pohybovy aparat.



Pohyb a sport preventivné podporuji
predchazeni nej¢astéjsim nemocem
dnesni spolecnosti, jako je infarkt, cévni
mozkova pfihoda, cukrovka 2. typu, poruchy
metabolismu, nddorova onemocnéni,
nadvéha, deprese a Alzheimerova
choroba. Lze tak rovnéz zabranit vétsiné
potizi a bolesti pohybového aparatu.

Z pohybu mizete jen profitovat. Nejenze si
pravdépodobné prodlouzite Zivot, ale také
ho ucinite podstatné kvalitnéjsim!

» Dochazi k povzbuzeni nervovych bunék.
o DPredchizi se tzv. vi¢imu hladu.

o Zlepsuje se celkova pohyblivost.

Nez zanete, zde je je$té ode mne pér doporu-

eni pro optimalni cvicent:

Pokud mozno, cvi¢te naboso
Vétsina nohou se v pritbéhu dne jen ojedi-
néle dostane do piimého kontaktu se zemf,
a proto dopiejte chodidlim béhem cvicent
trochu svobody. Nenf to skvélé jen pro
svalové a kostn{ struktury, které tak maji
vice mista a mohou pracovat znatelné lépe,
nybrz i pro receptory v ploskdch chodidel.
Ty ptendseji nejriiznéjsi podnéty, jako je
teplota, nerovnost povrchu a mnohé dali.
To vSe prispivé jednak ke snizeni rizika pti-
padného zranéni, jednak k lep$imu ptedcha-
zeni nespravnému postaveni chodidel.

Pokud cvidit naboso neni mozné, vézte,
7e nabidka tzv. ,barefoot” se neustale

vey s
rozsiruje.

Vice pohybu v béZném Zivoté

Dbejte na to, aby povrch nebyl kluzky
Existuji sice cviky, keeré ptimo t¢zi z kluzkého
a nestabilniho povrchu, ale jde piedev$im o vasi
bezpeénost.

Vezméte si protiskluzovou podlozku nebo
(pokud necvitite naboso) boty s vhodnou
podrizkou.

U nékeerych cvika je také vhodné nejprve
provést tzv. jistény ,zkusebni béh®, vie dukladné
vyzkouset, a tak piedejit v hor$im ptipadé

zranén{ a nucené pauze od cviceni.

Vezméte si pohodlné obleceni, které se
nikde nezafezdva
Pohyb a cvi¢eni tak nebudou nijak omezeny oble-
&enim, cévy (zejména zily a lymfaticky systém)
nebudou narusené nebo dokonce ucpané a dech

miuze volné proudit.

Je-li to mozné, cvidte pied zrcadlem
Pokud nemdte zrcadlo ,po ruce®, mizete
zkusit odraz v okenni tabuli. Pravé v zaddtcich
»sportovni kariéry“ doporutuji kontrolovat se
v zrcadle, ¢lovék nabude jisté vnimavosti téla,
rozpozné piipadné vykyvné pohyby a dokdze
se jich zbavit.

Cvic¢te na ¢erstvém vzduchu - nebo alespon
s ¢erstvym vzduchem
Pokud nemiiZete cvidit venku, mizete tfeba
oteviit okna a nechat proudit ¢erstvy vzduch
dovnitf.

Cerstvy vzduch vice zdsobuje télo kyslikem.
Mozek je pak vykonnéjsi, dokdzete se 1épe
soustiedit, sliznice jsou prokrvené, a tim je
i aktivovén imunitni systém. Kromé toho
vylu¢uje télo na eerstvém vzduchu vice hormontt
$tésti a pii kontaktu pokozky se slune¢nim

zéfenim se zvySuje hladina vitaminu D.

Oblecéte si néco, v ¢em se citite dobre
Nejenze vdm to zvysi sebevédomi, ale i posili

motivaci.



Kazdy pohyb se pocitd!

Kdo se citi dobte, citi se Iépe po viech stran-
kich, bez ohledu na to, zda se jednd ,jen” o naku-

povéni nebo o sport.

Vyuzijte sviyj individudlni pohybovy rozsah
Vyuzijte sviij individudlni rozsah pohybu, je zcela
normalni, Ze existuji velmi pruzni lidé, na druhé
strané také velmi nepohyblivi a pak je$té vSichni
ti ostatni mezi tim.

I kdyz si mnozi mysli, Ze musi v ptedklonu
doséhnout na zem konecky prstl1, neni tomu
tak — ani to nenf ukazatelem zdravotniho stavu.
Vyuzijte skute¢né jen sviij mozny pohybovy
potencidl, keery se miize v prabéhu ¢asu ménit.
Pokud se budete do urtité polohy nutit, brzy zjis-
tite, Ze to ¢asto konéiva kfedi ve svalech a ze roz-

sah pohybu pak bude dokonce jesté omezenéjsi.

Pfedem si vyjasnéte limity
Mnozi z nds maji za sebou néjakou tu kritkodo-
bou ¢ dlouhodobou nemoc; v tom piipadé je
dtlezité si ptedem potvrdit s piislusnymi odbor-
niky, zda a na¢ je tieba brét pfi cviceni ohled.
At uz se jednd o omezen{ pohybu po urditych

operacich, o anatomické zmény aj.

Piestaiite pii silné nebo nezndmé bolesti
Tim nemyslim mirné tdhnuti nebo pnuti ani
typické bolesti zad, které o sob¢ tu a tam daji
védét, nybrz bolest, keerd se ohldsi nédhle a keera
vam bude pfipadat nezndma.

V tom piipadé je tfeba vyhledat I¢kate, aby
zjistil, co za tim vézi. Zleh¢ovat problém se
obvykle nevyplaci, leckdy to miize byt dokonce

kontraproduktivni.

Dbejte na sviij dech
Nejdulezitéjsi je nezadrzovat béhem celého cvi-
¢eni dech. U cviki sice najdete ndvod k dychani,
aviak nékdy (zpravidla kdy? se s cvicenim teprve
zadind) neni tplné snadné si na sprévné dychani
zvyknout; pak si vzpomeiite na tuto prvni vétu

a nesnazte se dech ani zadrzovat, ani vytlatovat.

Zbytek se po néjaké dobé dostavi sém od sebe.
Nelamte si s tim tedy zbyte¢né moc hlavu, v pii-
padé téchto snadnych cvika neni konec svéta,
pokud dychani pro jednou neprobiha uplné

optimalné.

Neméjte strach z nespravného cviceni
Bohuzel existuje mnoho z riiznych divodi nejis-
tych lidi, ktefi se pohybu vylozené boj.

Casto na zédkladé néjaké bolestivé zkusenosti

v kombinaci se §patnou informovanosti.

U posilovacich cvikli by se mélo dbat
na tato doporuceni:

Napnuti nebo ndmaha = vydech
Uvolnéni nebo Uleva = nddech

Dychani pusobi toto:

1. Pdsobite nizsim tlakem na
kardiovaskularni systém.

2. Jste stabilnéjsi, protoZe jsou pomocné
dychaci svaly (trup) aktivni a podporuji
Vvas.

3. Odpadni latky ve svalech mohou byt
|épe odvadény.

Pfi mobilizacnich a protahovacich cvicenich
Ize také vyuzit to, jak se béhem dychani méni
poloha Zeber. Pfi nadechu se Zebra zdvihaji,
byt néktera protahovani jesté zesilena -
proto u téchto typl cvikl mlze dochazet

k odchylkam.

Kromé toho mUizete pii pocitu,zablokovani”
zkusit dychat pfimo v této oblasti (ano, je
mozné presmérovat dech); ¢asto to pomuze
toto zablokovani uvolnit.



Cviky jsou déleny do tfi rdznych tematickych
oblasti a prlibézné cislovany:

S = okamZita pomoc
B = vice pohyblivosti
K = vice sily

U kazdého cviku najdete tedy pro lepsi
orientaci zkratku, kterd sestdva z vyse
uvedeného pismene a pofadového ¢isla
(kazdé pismeno = téma ma svoji vlastni
Ciselnou fadu).

Po takové zkuSenosti je proto kromé
samotné terapie dulezité konzultovat s odbor-
niky po odeznéni bolestivych piiznaka dalsi
chovani v bézném zivoté. Nékeeti lidé totiz
zaénou po prodéldni urité bolesti ,preven-
tivné“ automaticky zaujimat postoje a polohy,
o nichz si mysli, Ze télo Setii; tim vSak préve
naopak mohou bolest znovu ptivolat.

Zde maly tip: T¢lo se ohldsi, pokud se mu
néco nebude libit (za ptedpokladu, ze neuzi-
vate zddné Iéky na tisen{ bolesti). Pokud si
nejste jisti, je namist¢ vyhledat [¢kaiku, fyzio-
terapeutku nebo trenérku, jiz davétujete, aby
vas téchto pochyb zbavila.

Nejlepsi terapie je témét vzdy pohyb!

Pokud pfi cvi¢eni nebudete je$té rozumét
viem popistim nebo znét nékeeré pojmy,
najdete na piedni piedsddce piehled dile-
zitych bod, na které by mél byt bran pii

cviceni zfetel.

Tp)

Pohyb €ini vZdy dobie!

Vice pohybu v béZném Zivoté




