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SLOVNiICEK POJMU

Snazim se pouzivat co nejobycejnéjsi, nejbéznéjsi vyrazy, aby knize rozumél oprav-
du kazdy. Nepotiebuji ze sebe chrlit latinské terminy, abyste pak Cetli se slovnikem
v ruce. Pfesto se nevyhnu pouziti nékterych vyrazu, které mozna neznate. Zde je tedy
strucny slovnicek s vysvétlenim.

* Hamstringy — svaly na zadni strané stehna, zahrnuji svaly: dvojhlavy stehenni,
poloblanity a polos$lasity.

dvoubhlavy sval
stehenni

Hamstringy

sval poloslasity

sval poloblanity

* Adduktory — svaly na vnitini strané stehna, tedy sval hfebenovy, dlouhy pfitaho-
vag, velky pfitahovac, stihly sval stehenni, kratky pfitahova¢ a vnéjsi obturatorovy
sval.

sval hiebenovy velky
krétk)’/ pFitahova(:
pritahovac s
vnéjsi

dlouhy obturatorovy
pfitahovac sval
velky A1

= . stihly sval
pritahovac stehenni

stihly sval stehenni

& J

Adduktory

* Transversus abdominis
(pfiény sval bfisni) — drzi
uvnitf bfisni organy, ,déla“
ploché bficho, ,Siroky opa-
sek”. Pricny sval bfisni se
nachazi pod svalem bfis-

nim pfimym.
Sikmy sval biisni
Svalstvo pFicny sval bfini
bficha

pfimy sval bfisni




CO NAJDETE V TETO KNIZE?

Poslanim této knihy je nejen predlozit vam nékolik desitek cviku, které jsou zamére-
né na celé télo, ale také poskytnout vysvétleni, abyste védéli, jak nase télo funguije.
Zjistite, jak si nevédomky zpUsobujete sami bolest a co s tim. Najdete zde moznosti,
jak se s bolesti vyporadat i jinymi zpusoby nez cvi¢enim. Za praktickou ¢asti se cviky
si muzete prostudovat prehled nej¢astéjSich bolesti a k nim doporucené cviky. Z toho
mUiZete vychazet pfi sestavovani vlastniho planu cviceni.

Nechci vas nudit anatomickymi popisy. Jen bych rada zminila par faktl, které vam
mohou pomoci lépe pochopit, jak a pro¢ se hybat. Co je dobré pro nase svaly, kosti
a klouby a co jim naopak Skodi? Pro¢ vznikaji bolesti, a hlavné samozfejmé, co s nimi?

Musim hned zpocatku podotknout, ze nejsem Iékafr a muj pohled na véc muze byt
znacné zjednoduseny. Pfesto véfim, Ze pro obyCejného smrtelnika, tedy laika, bu-
dou mé informace dostate¢né, uziteCné a pfedev8im srozumitelné a pochopitelné.

JAK TELO FUNGUJE?

STVORENI K POHYBU

Nase télo bylo stvofeno k pohybu! Nedo-
statek pfirozeného pohybu je hlavni pfi-
¢inou vSech nasich problém s pohybovym
aparatem. Svaly jsou od toho, abychom
je zatézovali, a klouby k tomu, abychom
je ohybali. Celé télo se musi hybat! Kaz-
dy den bychom méli ujit aspon 5 km,
abychom neztraceli svalovou hmotu. Svaly
tim, ze pracuji, si uchovavaji silu a pruz-
nost. Klouby jsou v pohybu promazavany
kloubni tekutinou (ta kloub vyzivuje), uvnitr
kloubu po sobé vSechno pékné klouze
a kloub funguje, jak ma. Dulezité je, aby
pohyb byl pro kloub pfirozeny (tedy tako-
vy, ke kterému je kloub stvofen) a aby byl
vyuzivan plny fyziologicky rozsah pohybu
kloubu. Cim méné se kloub hybe, tim hafe
je vyzivovan!

Mimochodem, diagnéza artréza nezna-

mena, ze musite kloubem pfestat hybat! Pravé naopak! Je to poskozeni, obrusovani
¢i ubyvani chrupavky v kloubu, které je zpusobeno asymetrickym zatézovanim, tedy
asymetrickou funkci svalu.



AKUTNIi, NEBO CHRONICKA BOLEST?

Je tfeba rozliSovat bolest akutni (trvajici kratce, miize signalizovat uraz nebo ne-
moc) a bolest chronickou (opakujici se, trvajici delSi dobu).

Akutni bolest — mezi jeji priciny patfi napf. prelezeni, cesta letadlem, nezvykly po-
hyb, jednorazové pretazeni (pfi extrémnim sportovnim vykonu). Pokud vas postihne,
je namisté znehybnéni, odpocinek, studené nebo teplé, suché ¢i vihké obkla-
dy, pfipadné néco na tlumeni bolesti. Nicméné hned po odeznéni akutni bolesti je
tfeba obnovit hybnost a byt opét aktivni.

Bohuzel mnoho lidi ma tendenci pristupovat k bolesti chronické, jako by byla
akutni. Hodné odpocivaji, moc se nehybou a ob&as si nalepi hfejivou naplast. Tim-
to zpusobem se ale bolesti nikdy nezbavi, spiSe se bude stale zhorSovat. Je nutné
hledat pficinu bolesti a tu odstranit.

V dalSim textu se budeme vénovat bolesti chronické.

PRICINY CHRONICKE BOLESTI

ZKkuste se zamyslet a prozkoumat svoji bolest co nejvic do detailu. Pro¢€ vas dana
¢ast téla boli? Pozorujte, kdy a jak vas to boli. Boli stale, nebo jen nékdy? Jaka je ta
bolest? Tupa, vystreluje, citite pichani €i jiné projevy? Jak (ne)snesitelnd — na pomy-
sIné stupnici od 1 do 10 — je vaSe bolest? Jak se bolest zménila po cvi¢eni/masazi
atd.? Své odpovédi si zapiste, abyste mohli sledovat, jak se vyviji vas stav. Na zékladé
svych poznamek tfeba sami po ¢ase pfijdete na to, jak si s bolesti poradit.

Stupnice bolesti
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Bez Slabd Mirnd Silngjsi Velmisilnd ~ Nesnesitelnd
bolesti bolest bolest bolest bolest bolest

PFiciny bolesti mohou byt rizné:

* kazdodenni nespravné stereotypni pohyby a vadné drzeni téla,
® prenesena bolest z jiného mista,

* vrozené vady nebo degenerativni zmény pohybového aparatu,
* hypermobilita,

* psychickeé a existencialni problémy,

* nemoc vnitfnich organd, nadory,

* stavy po nemoci, Urazu, operaci,

* emoce

* adalsi.



JAK CVICIT

DalSi ¢ast knihy je jiz zaméfena prakticky. Obsahuje pokyny sméfujici k zajisténi
potfebnych pomlcek pro cvi¢eni, obecné zasady spravného dychani a provadéni
cvikll a orientaci mezi jednotlivymi cviky. Hlavni ¢ast je pak vénovana konkrétnim
cviklim, které se zamérfuji na pfislusné partie téla, problematicka mista a pocitova-
né obtize.

CO KE CVICENi POTREBUJETE?

Potfebovat budete pohodiné obleéeni, podlozku a chvilku klidu, kdy se budete
moci soustfedit sami na sebe.

Dale v nékterych cvicich vyuzijeme theraband (posilovaci gumu) a overball (maly
mi€). Tyto pomucky sezenete v jakychkoliv zdravotnich potfebach, finanéné vas roz-
hodné nezruinuji a nezaberou skoro zadné misto.

* Co se tyc¢e therabandu, jsou rizné druhy podle toho, jak snadno se natahuji.
Volte zlatou stfedni cestu (urcité ne ten nejvic tuhy) a vhodna délka je 150 cm,
pokud jste mensi postavy, nebo 200 cm, pokud jste vyssi.

* Budete-li mit na vybér z vice overballd, vezméte si spiSe vétsi a mékei na omak.

Doporucila bych vam také koupit si dva masazni jezky nebo pfipadné tenisové
micky, které se vyborné hodi na promasirovani ztuhlych svalu. Je to vhodny do-
plnék ke cviceni, jak se doctete dale.

Cvicebni pomuicky - mice overball, tenisovy mic¢ek, masazni jezci
a posilovaci guma theraband

JAK SE ORIENTOVAT VE CVICICH

Cviky v této knize jsou rozdéleny podle procvi¢ované casti téla. Napf. pokud vas
boli hlava, najdete si cviky na oblast hlavy a krku. JenZe to bohuZel neni takto jed-
noduché. V lidském téle je vSe provazano, v§e spolu souvisi. Proto vas problém

20



NEZ ZACNETE

Predtim nez zaénete s cvicenim:

* Zklidnéte se, zastavte se a prestante pfemyslet, co jesté musite dnes stihnout.
Nejlépe se vam to podafi, pokud se za¢nete soustredit na svij dech. Snazte
se nastavit spravny dechovy stereotyp. Pozor, at se nesnazite dychat pfili§ zhlu-

boka, mohla by se vam zato it hlava.

* Mdazete si na chvilku lehnout na zada a zkusit celé télo uplné uvolnit. Uvédo-
mujte si postupné jednotlivé ¢asti svého téla a povolte vsechno zbytec¢né napéti.
Nezapomente ani na svaly obli¢eje. Nebo naopak muzete i stat a protahnout
se, jakkoliv vas napadne, jako kdyZ rano vstavate. Vytahnéte se za pazemi, udé-

lejte uklon atd.

Uvolnény leh

Potom zkuste své télo srovnat do stoje dle zasad sprav-
ného drzeni téla. To znamena, Ze stojite na obou cho-
didlech a p¥i pohledu z boku mate nad sebou kotniky,
kolena, kycle, ramena a usi. MiZzete se tedy zkontrolo-
vat v zrcadle, nebo jesté jednodus$si je stoupnout si zady
ke zdi (paty mate postavené asi na délku svého chodidla
od zdi). Hlavu vytahujeme vzhuru, ramena jsou uvolnéna
do stran.

Ze spravného nastaveni téla vychazime u kazdého cviku.
Zkontrolujte si vzdy, ze:

* hlava se vytahuje zramen, brada neni vystr€ena vpred,
* ramena jsou stazena doll do Sitky,

* lopatky netlacite k sobé,

* spodni Zebra nejsou oteviena (kdyz si po nich pfeje-
dete, netréi dopredu, ale pfechazeji do bfisnich sval(),

® panev neni podsazena ani vysazena,

* nohy jsou paralelné (Spi¢ky nejsou vytoCené ven),
vzdalené na Sitku ky¢li od sebe.

Spravny vychozi postoj vidite na obrazku vpravo.

Spravny vychozi postoj
adrzenitéla

23
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CVIKY NA OBLAST HLAVY,
SIJE A KRKU

Cviky vhodné pfi ¢astych migrénach a bolestech hlavy a Sije,
pii obtizich se zablokovanym, ztuhlym a prelezelym krkem,
zavratich, problémech s rovnovahou, pfedsunem hlavy apod.

25



Bolesti hlavy, Sije a krku

UKLONY HLAVY

Protazeni boCni strany krku

VYCHOZi POSTAVENI

e |ehnéte si na bricho, ruce slozte pod ¢elo.
e Ramena stahnéte dold, doSiroka, smérem od usi.
e Nohy i hyzde jsou uvolnéné.

PROVEDENI

e Posunujte ¢elem po predlokti k lokti, az se hlava dostane do uklonu.
e \ratte se zpét a opakujte na druhou stranu.

e Existuji dvé varianty provedenf cviku — zvolte si tu, kterd vam vice vyhovuje,
nebo miiZete stfidat obé:
1. Divejte se pofad doli na zem (oblicej je stale otoCeny k zemi), pak se
jedna o Cisty Uklon.,
2. Hlavu natocte tak, Ze brada sméfuje do podpazi. Ted je to Uklon s rotaci.

CO CITITE

e Tah na boCni/zadni strané krku

28



DOPORUCENI

Dobré je, kdyz vas
nékdo kontroluje
a rameno vam
pfipadné stahne.

Provadéni cviku

varianta 1 varianta 2

POCET OPAKOVANI
kazd
4)( nastrgznuou

CHYBY PRI CVICENI

e /vedate rameno. Spravné je to tak, ze pokud mate hlavu
uklonénou vpravo, levé rameno stahnéte co nejvice dol(.




CVIKY NA OBLAST RAMEN,
LOPATEK A HRUDNIKU

Cviky vhodné pfi bolestech hrudni patefe, lopatek, pfi zvétSené kyfoze,
bolestech a predsunu ramen, bolestech pazi véetné brnéni prstl
a predsunu hlavy, pfi strnulosti, ztuhlosti, bolestech hlavy a Sije.
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Bolesti ramen, lopatek a hrudniku

STAHOVANI
THERABANDU

Posileni svall v oblasti lopatek

VYCHOZi POSTAVENI

e Postavte se do vzpfimeneho stoje.
e /vednéte paze a roztahnéte je do pismene V.
e Theraband drZte lehce natazeny.

PROVEDENI

e S vydechem pokréte lokty a roztahujte theraband. S nddechem vratte paze
zpét nahoru.

e Ramena dr7te stazend. Pozor, at se ,neprsite” pfi roztahovani therabandu.
Udrzte stabilni hrudnik a neotvirejte spodni Zebra.

CO CITITE

e Posileni svalli kolem lopatek



DOPORUCENI

Cim date paZe niz

a dal od sebe, tim
snazsi je udrzet
ramena ve spravném
postaveni.

)
POCET OPAKOVANI

8—12x

CHYBY PRI CVICENI

e /vednuta ramena.
e Prohnuty hrudnik.




CVIKY NA OBLAST PATERE
V CELE DELCE

Vhodné jsou pfi bolestech jakékoliv ¢asti zad. Cviky jsou zejména
zameéreny na rotace a uklony, Ize jich vyuZit i pfi problémech s ploténkami.
Skvélé jsou i jako preventivni cviCeni proti bolesti zad.
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Bolesti patere

ROTACE V KOCCE
— 3 SMERY

Protazeni zad a zvySeni pohyblivosti patere

VYCHOZi POSTAVENI

e Pojdte do pozice na vSech Ctyfech, dlané méjte pod rameny.
e Kolena dejte od sebe na Sirku kycli.

PROVEDENI

e Pravou ruku opfete o hibet a jedte s ni po zemi za levé koleno, tak daleko,
jak to pljde. MiiZete si polozit rameno a hlavu na zem.

e Dole vydrzte 3 nadechy a 3 vydechy, stale vytahujte ruku do dalky a dychejte
mezi lopatky. Poté se pomalu vratte zpét.

e (Cvik zopakujte na druhou stranu.

e Udrzte napfimenou pater. Rozsah pohybu staci maly. Jakmile je vdm to ne-
prijemné, nechodte uz dal.
Varianta 2:

e Provléknéte pravou ruku pod levou a tahnéte ji Sikmo vpred. Pohyb je kratSi
nez u prvni varianty.

e \lydrzte opét 3 nadechy a 3 vydechy, pomalu se vratte zpét a opakujte na
druhou stranu.
Varianta 3:

e Pravou ruku tdhnéte rovné doleva, mlzete polozit rameno a hlavu na zem
a zvednout levou ruku ke stropu.

e \lydrzte opét 3 nadechy a 3 vydechy, pomalu se vratte zpét a opakujte na
druhou stranu.

CO CITITE

e Protazeni svalll podél patefe a zad
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DOPORUCENI

Nenechte télo vyvesit,
uvolnit. VV téle je stale
mirné napéti — vytaho-
vana ruka porad chce
dojit dal.

Narty lehce tlaCte
celou dobu do
podlozky.

\lychozi pozice

Provadéni cviku

varianta 2

varianta 3

POCET OPAKOVANI
1 x e
CHYBY PRI CVICENI

e Hrbite se.
e Uhybate panvi do stran.




CVIKY PRO DOLNI KONCETINY I

Tyto cviky jsou zaméfené na vycentrovani osy dolni konCetiny,
na nacvik spravné chiize a cviteni pro chodidla. Vhodné jsou i pfi pro-
blémech kyCli, beder a oblasti Sl. Jsou to také skvélé preventivni cviky.
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Bolesti dolnich koncetin

PATA NA ZEM

Stre€ink lytkovych sval

VYCHOZi POSTAVENI

e Postavte se Celem ke zdi.
e Dlanémi se opfete o zed na urovni ramen.
e Nohy postavte na Sirku kycli.

PROVEDENI

Levou nohou udélejte krok vzad, pravé koleno pokrcCte. Leva Spicka mifi
vpred

e Noha neni vytocena do vngjsi rotace.

e S nadechem postavte zadni nohu na Spicku a s vydechem nechte klesnout
patu dold k zemi.

e Potom z(stante patou na zemi a vydrzte 4 nadechy a vydechy.
e Poté vystridejte strany.

CO CITITE

e Protazeni lytek



DOPORUCENI

Intenzitu protazeni zvy-
Site tim, ze protahova-
nou nohu posunete
vice dozadu.

\lychozi pozice

Provadéni cviku

POCET OPAKOVANI
B—8 X o pakviaz 4 Jideery
CHYBY PRI CVIGENI

e Zadni noha je vytoCena smérem ven.

129



PREHLEDOVA TABULKA CVIKU,
OBECNA POHYBOVA DOPORUCENI

Mozné kombinace cviki vyuZitelné pfi riznych druzich bolesti.
Obecna pohybova doporuceni, vyznam pitného rezimu a zdravé wzivy.
CviCeni v téhotenstvi a po porodul.

177



Problém

| Cviky | Strana

Poznamky, pri€iny, doporucéeni

Pokud se objevuje Castéji, uvazujte
Bolest krku 0 Zzméng polStare ¢i matrace. Pricinou
z prelezeni muze byt i vétSi psychické vypéti, které
nedovoli télu pIné se uvolnit ve spanku.
26 | PfiCiny mohou byt velmi rdznorodé. Nese-
3¢ | dite napf. dlouhou dobu strnule s hlavou
Bolest hlavy v predsunu? Nezapomente na pitny
44 | rezim! Projdéte se v zeleni. Soustredte se
54 | na svij dech. OdpoCirite si a uvolnéte se.
26 | Nezapomente na pitny rezim! Jakmile
3o | citite, Ze migréna prichaz, zkuste si lehce
Migréna masirovat pokozku viasové ¢asti hlavy.
62 | pokud na migrény trpite, vyzkousejte
66 | lymfatické masaze.
26
34 | DUlezité je napiimeni patere, prodlouzent
Vyhftez ploténky 28 krku, vytahovani hlavy vzhiru a spravné
v kréni patefi postaveni hlavy.
140 | Rotace provadejte vzdy v napfimeni.
146
28 | Tato oblast byva Casto pretizena.
- Je dilezité zacit spravnym dechovym ste-
:ttl::L%sztos“,'}',,ih svali Zi reotypem, pfi kterém se nezvedaji rame-
na. Hlidejte si postaveni hlavy a uvolnéni
146 |ramen.
38 | Ramenni kloub m& velmi mélkou jamku,
44 | aproto méa velky rozsah pohybu, ale za-
Bolest a kfupani 50 roven je hodné nestabilni. Drzi ho okolni
ramen svaly, které musi byt v rovnovaze.
58 | Pfi cviteni vénuijte velkou pozornost
146 | postaveni ramen.
36 M . Y P
uze se jednat napr. o blokadu zeber
56 [ nebo o svalovou nerovnovahu.
Bolest mezi lopatkami 62 | Pomoci mize kineziotaping. DileZité je
66 | netlacit nikdy lopatky k sobé, ale stahovat
128 | € doli smérem do zadnich kapes kalhot.
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