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Pohybem ke zdravi
PRAKTICKA PRIRUCKA

Funkéni poruchy patefe a pohybového aparatu patii v sou€asné dobé k nej-
pocetnéjSimu typu oslabeni. Svétova statistika uvadi, ze 90 - 95 % veskeré
populace v produktivnim véku, trpi obéas bolestmi v zddech. Cvi¢eni mohou
pusobit jako prevence vzniku civilizaénich poruch pohybového aparatu.

Vybrana cviéeni jsou vhodna:
+ pro mladez a dospélé, ktefi maji jednostranné pracovni zatizeni, ktefi pfi praci sedi
nebo stoji ¢asto v nucenych polohach a ve volném ¢ase nemaji dostatek pohybu

« pro starsi osoby, u kterych dochazi k funkénim i degenerativnim zménadm na pateri,
zpUsobenym piirozenym procesem starnuti

« predevsim pro viechny zdravotné oslabené, pro které jsou jiz pfiklady cvikl rozdé-
leny podle jednotlivych typl oslabeni pohybového aparatu

Vybrané jsou cviky, které pfi spravném, pomalém a kontrolovaném provedeni
pomahaji:

« vyrovnat oslabeni tam, kde je pouze porucha funkéni

+ zabranit zhorseni tam, kde je jiz strukturalni zména
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Vazeni pratelé,

pokud se k vdm dostala tato publikace, je to prvni maly kricek k tomu, abyste
udélali néco pro své zdravi a télo. Jedné seo metodicky zpracované cvi(:eni od
edukacne-preventlvne—terapeutlcky materlal, ve kterém naleznete spravné
postupy cviceni, doporuceni a rizné typy, jak se udrzovat v kondici v kazdém
véku. V dnesni uspéchané dobé vsichni trpime nedostatkem pfirozeného
pohybu a pfi kazdodennim stereotypu zatéZzujeme neustdle stejné svalové
fetézce. Nase svaly se tim stahuji a zkracuji, ztraceji svou funkénost a tim
dochézi k masivnim funkénim neboli strukturdlnim zménadm v celém hybném
systému. Pohyb je zdkladnim projevem Zivota a lidské télo je naprogramovano
pro dynamiku, ne pro dlouhodobou statiku.

V z&dvéru chceme pfipomenout, Ze vybér je zaméren mysiné na jednoduché
cviky, aby je mohli zvlddnout pravé zdravotné oslabeni, ktefi dlouho necvicili
a teprve se musi naucit pohyb vnimat a kontrolovat. Jde pochopitelné o ve-
deny, fizeny pohyb. Na druhé strané se domnivame, Ze nékteré cviky potrapi
i zdatnéjsi cvicence. Pfejeme vdm hodné trpélivosti! Pravidelnost je zaklad
Uspéchu!

Kolektiv fyzioterapeutt spolecnosti LéCebné ldzné Maridnské Lazné

Proc¢ cvicit?
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Evoluce néds dovedla do doby ,sedavé”. Kazdy z nas sedi v priméru 7 hodin dennég,
coz zcela urcité pfrinadsi dusledky pro nds pohybovy apardt. Neustale skréend
pozice (prevazné v sedu) pfi kazdodenni préci je problematickd a bez adekvatni
kompenzace vede k jednostrannému stresu pro nase télo.

Design a ,ndvod na pouziti“ nasich tél ve skute¢nosti pochazeji z doby kamenné.
Proto z hlediska pohybového aparatu ztistavame lovci a sbéragi. Zivotni podminky
seale zménily, fyzické néroky se zlehéiy a intelektuélni poiadavky se rapidné zvyéily
cviceni pfizpusobit a mit z toho hlavné radost - mit radost z pohybu. Vytvorit si
z pohybu stereotyp a najit si prostor pro cvi¢eni pfi provaddéni béznych dennich
¢innosti. Jednoduse za¢néte doma, v kancelédfi, nebo v hotelovém pokoji a za
20-30 minut skoncete. Udélejte si z néjaké polohy, pracovniho pohybu, zdravotné
kondi¢ni cvik. Mate to ve svych rukach, vyberte si své cviky, a pokud se stanou
soucasti vaseho zivota, urité nebudete litovat.

Nasim skute¢nym domovem je nase télo. Pouze v ném budete vy, vase duse
a mysl neustdle zZit. MUZete si vybrat: bud se o sebe starat, nebo nechat ¢as, aby
vas znicil. A praveé ted, v tomto momentu, se musite rozhodnout. Mé&jte védomosti
o prevenci a3 kompenzacnim cvi¢eni a vytvorte si svou tréninkovou rutinu za
pomoci této prirucky.



11 Cviceni pro pater

Bez bolesti s hybnosti

Cvi¢eni miZeme nazvat i protahovacim. Jde o vyznamnou slozku zdravotni
télesné vychovy, kde zajistujeme flexibilitu patefe a postupné protahujeme
celé télo. Protahovaci cvic¢eni obvykle byva i souéasti tréninku silového. Pro-
tahujeme vétsinou svaly posturalni, které maji tendenci ke zkracovani.

Je vhodné zacit spindlnim cvi¢enim na uvolnéni a protaZzeni hlubokych svall péatere.
Vyslednym efektem je Uleva od bolesti, uvolnéni ztuhlosti zad, aktivace hlubokych
svalu pétere, zlepseni stability zad a lepsi uvédoméni a prociténi pohybu.

Cviky 3, 4, 5, 6 déldame vSechny nejprve na jedné strané, poté se pretocime a opaku-
jeme to samé na strané druhé. Spinalni cviceni provadime s uvédoménim si pohybu.
Prodychadme kazdou nekomfortni pozici a pohyb provaddime pomalu. Opakujeme 5 - 8
rotaci na kazdou stranu. Pohyb vzdy provadime v rdmci svych moznosti.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, ruce upazené pri-
blizné do pravého Uhlu. Dlané
sméruji vzhlru ke stropu. Lopatky
jsou v kontaktu se zemi. Kolena
a kotniky drzime u sebe.

Provedeni cviku:

S vydechem jdou kolena spole¢né
doprava a hlava doleva. V pozici
prijemného protazeni prodycha-
me. Opakujeme na druhou stranu.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, ruce upazené pri-
blizné do pravého (hlu. Dlané
sméruji vzhlru ke stropu. Lopatky
jsou v kontaktu se zemi. Levé pata
je na pravém koleni.

Provedeni cviku:

S vydechem obé nohy v téhle po-
zici jdou doprava a hlava doleva.
V rdmci moznosti do pfijemného
protazeni. Opakujeme v té samé
pozici na druhou stranu. Poté
ddme pravou patu na levé koleno
a opakujeme na druhou stranu.
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Vychozi pozice:

Leh na levém boku. Kolena a kycle
tvofi pravy Uhel. Ruce v tyl, z&da
drzime rovné.

Provedeni cviku:

S vydechem se vytacime za pra-
vym loktem do strany. Pfi prvnim
pocitu tlaku/tahu zastavime a po-
zici prodychame.

Vychozi pozice:

Leh na levém boku. Kolena a kycle
tvofi pravy Ghel. Ruce predpazené,
hlava volné na podlozce. Bficho
a zada v jedné roviné.

Provedeni cviku:

S vydechem se vytacime za pra-
vou horni koncetinou do strany.
Hlava se oté&ci plynule po podlozce
- nezveda se.

Vychozi pozice:

Leh na levém boku. Levé koleno
a kycel jsou v pravém Uhlu. Leva
ruka pod hlavou. Pravy loket a pra-
vé koleno se dotykaji pred télem.

Provedeni cviku:

S naddechem jdeme do protazeni
za pravou rukou a pravou nohou.
S vydechem se vracime do vycho-
zi pozice a stdhneme brficho.

Vychozi pozice:

Leh na levém boku. Levéd dolni
koncetina je v protazeni. Pravé ko-
leno a prava kycel tvofi pravy Ghel.
Levd horni koncetina drzi pravé
koleno na zemi. Prava horni kon-
Cetina je v predpazeni. Hlava volné
na podlozce.

Provedeni cviku:

Pravd horni koncetina provazi
pohyb jako ,minutova rucic¢ka na
hodinach”. V kazdé ¢asti pohybu,
se snazime vytdhnout paZi do
protazeni. Nadechem vedeme
pazZi pred télem a s vydechem ve-
deme pazi za télem. Hlava sleduje
pohyb koncetiny.

N
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Cviceni pro patef, pokracujeme v ramci svych moznosti 10-12 opakovani.

Vychozi pozice:
Leh na zadech, ruce vzpazené,
dolni koncetiny natazené.

Provedeni cviku:

S nadechem vytahujeme soucas-
né dolni i horni koncetiny a s vy-
dechem povolime.

Vychozi pozice:

Leh na z&dech, pokréend kolena
obejmeme obéma rukama, lokty
jsou natazené.

Provedeni cviku:

S vydechem pfitdhneme kolena
k bfichu a snazime se odlepit pa-
nev od podloZky. Poté s nddechem
povolime a znova opakujeme.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, ruce predpazené,
nohy skréené v pravém Ghlu. Pater
v kontaktu s podlozkou.

Provedeni cviku:

S nddechem jdeme pravou rukou
do vzpazZeni a natazenou levou
nohou doprfedu. S vydechem
se vracime do vychozi pozice
a stdhneme brficho. Poté pohyb
opakujeme na druhou stranu.

Vychozi pozice:
Leh na bfiSe, ruce upazené s palci
v postaveni smérem nahoru.

Provedeni cviku:

S nddechem zvedame horni ¢ast
téla spolu s rukama, hlava je v pro-
dlouZeni osy téla. Poté se vratime
do vychozi pozice.

13
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Vychozi pozice:
Leh na bfiSe, ruce a nohy nataze-
né.

Provedeni cviku:

Stridavé zveddme pravou pazi
a levou nohu co nejvyse. Poté
opakujeme na druhou stranu. N&-

vy,

ny koncetiny soucasné.

Vychozi pozice:
Leh na bfiSe, dlané polozené na
podlozce na Grovni ramen.

Provedeni cviku:

S vydechem jdeme do vzporu -
pozice kobry. Ramena tahdme
doll od usi. Poté se vracime do vy-
chozi pozice.

Vychozi pozice:

Klek na ¢tyfech, horni koncetiny
jsou na Sirku ramen, dolni konce-
tiny jsou na Sifku panve, dlané pod
rameny a kolena pod kyclemi, lok-
ty natazené.

Provedeni cviku:

S nddechem se vyhrbime a s vy-
dechem povolime pater do za-
kladni pozice.

Vychozi pozice:

Klek na ctyrech, horni koncetiny
jsou na sirku ramen, dolni kon-
cetiny jsou na Sirku panve, dlané
pod rameny a kolena pod kyclemi,
lokty natazené.

Provedeni cviku:

S naddechem 2zvedneme bérce
a Spicky asi 5 cm nad podlozku
a vytacime bérce na stranu a hla-
vu tamtéz. Pfes rameno se podi-
vame na Spicky. S vydechem se
vracime do vychozi pozice a stfi-
dadme strany.

15



Vychozi pozice:

Klek na ¢tyrech, horni koncetiny
jsou na Sirku ramen, dolni konce-
tiny jsou na Sirku panve, dlané pod
rameny a kolena pod kyclemi, lok-
ty natazené.

Provedeni cviku:

S nadechem zveddme horni kon-
Cetinu do strany a rotujeme horni
¢ast trupu, o€ima sledujeme ruku.
S vydechem se vracime do vycho-
zi pozice a stiidéme strany.

Cvik 13, 14 a 15 se cviéi znovu ve
stejném provedeni v poloze na
predlokti a potom s dlanémi na
podloZce vysoké 20 cm. €im vys
jsou ruce, tim nizsi Gsek patere se
procviéi, €im niZ jsou ruce, tim vys-

%4 s ows

§i Gsek patere se procviéi.

Vychozi pozice:

Klek na ¢tyrech, horni koncetiny
jsou na Sirku ramen, dolni konce-
tiny jsou na Sifku panve, dlané pod
rameny a kolena pod kyclemi, lok-
ty natazené.

Provedeni cviku:

Pohyb vedeme do protazeni levé
dolni koncetiny a pravé horni kon-
Cetiny (palcem vzhuru). Drzime
pevny stfed téla, poté opakujeme
na druhou stranu.

Vychozi pozice:

Pozice Sermif. Pravé koleno, kycel
a trup v kontaktu se zdi. Obé paze
predpazeny.

Provedeni cviku:

S vydechem vedeme levou pazi
do strany. Pozici ve svém moz-
ném maximu prodychame. Poté
opakujeme na druhou stranu.

Vychozi pozice:

Pozice Sermif. Pravd noha lehce
vpred, padnev podsazend. Prava
ruka se opirad o pravé koleno.

Provedeni cviku:

Pohyb vedeme do trakce a mirné-
ho z&klonu v hrudni ¢asti. Vytahu-
varianta je vytdhnout obé ruce do
protazeni. Poté nohy vyménime.

17
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Vychozi pozice

a provedeni cviku:

Z pozice Sermife mame ruce pred-
pazené a pohyb vedeme ze strany
na stranu. Pater rotuje na stranu
a3 télo drzime v roviné. Hlava sle-
duje pohyb pazi.

Vychozi pozice

a provedeni cviku:

Z pozice Sermife mame ruce vzpa-
Zzené a pohyb vedeme do Uklonu
vpravo a3 nasledné vlevo. Pater
opisuje pismeno ,C% Hlava je
ve stfednim postaveni.

Vychozi pozice:

Sed na patdch, ruce co nejvi-
ce pred télem. Pater v protazeni
a Celo oprené o podlozku.

Provedeni cviku:

Levou ruku vysuneme maximalné
doleva a pravou rukou se pfisune-
me. Prodychdme pozici a poté
opakujeme na druhou stranu.

Vychozi pozice:

V sedé na zidli s opéradlem, Uro-
ven opéradla je pod lopatkami,
nohy pevné na zemi.

Provedeni cviku:

S vydechem vedeme pohyb do z3-
klonu. Z&klon vychazi jen z hrud-
niku. Jednd se o mobiliza¢ni cvik
hrudni patere.

Vychozi pozice:

Sed na zidli, ruce za hlavou, nade-
chova pozice, pfi které pohybuje-
me lokty od sebe a vzad.

Provedeni cviku:

S vydechem pohyb vedeme do
predklonu, lokty k sobé, zada jsou
rovna, do protazeni jde pouze krc-
ni patef. Poté se vracime do vy-
chozi pozice.

19
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Vychozi pozice:

Sed na mici/zidli. Ruce za hlavou,
télo srovnané ve sprdvném sedu.
(spravny sed viz str. 57)

Provedeni cviku:

S vydechem vedeme pohyb do
Uklonu v hrudni ¢asti. Poté se
vracime do vychozi pozice a opa-
kujeme na druhou stranu.

FIVE KONZEPT

Metoda Five Konzept je inovativni trénink, ktery 1é¢i logiku bolesti pomoci
specialnich zafizeni, aby se zabranilo zranéni a poskozeni téla. Mobilita se
ziskava otevienim svalovych fetézca.

Metodu lze pouzit pro akutni bolest, mlze byt pouZita jako rehabilitaéni
a preventivni opatfeni pro vSechny vékové skupiny. Kromé svald se vénuje
také fasciim a tvofi tak 3. pilif vytrvalostniho a silového tréninku. Aktivnimi
pohyby celého téla dosahujeme zlepSeni postury a svalového tonusu, uvolnéni
fascii, optimalizujeme dychani a krevni obéh. Flexibilita je duUleZitou soucasti
holistického fitness tréninku. A jako preventivni trénink zajistuje ,pétka“ vyssi
kvalitu Zivota a kompenzaci jednostranné zatéze naseho organismu, protoze
kombinuje vytrvalost, silu a mobilitu!

Procedura dostupna v centru pohybu - Five gym hotel Centralni Lazné

21
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2 | Cvic¢eni pro kycelni
a kolenni klouby

Pro pohyb bez bolesti
e

Lécebnd rehabilitace mé v terapii ortopedickych poruch a traumat nezastupitelné
misto. U plédnovanych operaci by méla byt rehabilitace soucasti prfedoperaéni pfipravy.
Po operacnich vykonech na pohybovém aparatu Ize obnovit funkci operované ¢asti.
Predoperacni rehabilitaéni pfiprava zkracuje dobu rekonvalescence po operaénim
vykonu a urychluje nvrat pacienta do bézného Zivota. Cvi¢eni je zamérené na uvolnéni
kloubnich struktur a protazeni a posileni svalovych skupin. Dllezité je pfi cviceni
neprohybat bedra, cvicit pomalu, a pokud nenf uvedeno jinak, dychat volné a pfirozené.
Cviceni provadime pouze do snesitelné ,piijemné“ bolesti.

Opakujeme 8 - 10x.

Kycelni klouby

Vychozi pozice:

Leh na zadech, dolni koncetiny
pokréené na Sifku panve. Leva
horni koncetina drzi levé koleno.

Provedeni cviku:

Vykonavame krouzivy pohyb, ko-
leno pfitahujeme k brichu. Poté to
samé opakujeme na pravou nohu.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, dolni koncetiny po-
kréené, obé kolena drzime pritaze-
na k brichu.

Provedeni cviku:

Vlykonavadme krouzivé pohyby, obé
kolena pritahujeme soucasné k bri-
chu.

23
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Vychozi pozice:
Leh na zadech, dolni koncetiny
rozkrocené do Siroka.

Provedeni cviku:

S vydechem se klopi levé koleno
k podlozce. Pravé koleno zlstava
ve vychozi pozici. PAnev se nehy-
be. Poté pokracujeme na druhou
stranu.

Vychozi pozice

a provedeni cviku:

Leh na zadech, pokréend kolena
polozime od sebe smérem k pod-
loZzce. Relaxujeme - uvolnéni
a volné dychani.

Vyichozi pozice

a provedeni cviku:

Levd dolni koncetina natazen3,
zvedneme ji co nejvice ke stropu.
Rukama se drZzime pod kolenem
(za stehno/lytko). Pritahujeme
k télu. Poté opakujeme s pravou
nohou.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, horni koncetiny
volné podél téla. Dolni koncetiny
v pravém Uhlu ke stropu.

Provedeni cviku:

Provddime pohyb v hlezennim
kloubu. S vydechem pfitahujeme
Spicky k sobé.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, nohy v postave-
ni na Sirku panve, zpevnime télo
Vv pozici mostu.

Provedeni cviku:

Stridavé propindme nohy do vyse
kolen. Télo drzime pevné v roviné,
kolena zUstévaji vedle sebe. Kole-
na stridéme.

25



Vychozi pozice

a provedeni cviku:

Staticky cvik — leh na zadech, ruce
volné podél téla, s vydechem pri-
tahneme Spicky (fajfky), propne-
me kolena a stdhneme hyzdové
svaly. S nddechem se uvolnime.

Vychozi pozice

a provedeni cviku:

Stejné jako cvik ¢. 8, priddme ak-
tivni zvednuti hlavy.

Vychozi pozice:

Leh na zddech, gumu prehodime
pres Spicku levé nohy, prava noha
skréend na podlozce. Lokty mame
zapichnuté do podlozky a drzime
je v pravém Uhlu.

Provedeni cviku:

S vydechem propindme levou
nohu na podloZzce. Stdhneme
stehno a hyzdové svaly. Zpatky
se vracime s nddechem a pohyb
zpatky brzdime.

Vychozi pozice:

Leh na zaddech, guma pres Spicku
levé nohy, Spicka ke stropu - fajf-
ka.

Provedeni cviku:

NataZenou levou nohu protahu-
jeme v gumé do strany. Poté se
vracime do vychozi pozice.

Vychozi pozice:

Leh na zaddech, gumu prehodime
pres Spicku levé nohy, prava noha
skréend na podlozce. Lokty mame
zapichnuté do podlozky a drzime
je v pravém Uhlu.

Provedeni cviku:

Pohyb vedeme ke stropu, noha je
v celém pohybu propnutd v koleni.
Poté se vracime do vychozi pozice.

27
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Vychozi pozice:

Leh na zddech, gumu prehodime
pres Spicku levé nohy a zvedne-
me kolmo ke stropu, prava noha
skréena na podlozce. Lokty mame
zapichnuté do podlozky a drzime
je v pravém Uhlu.

Provedeni cviku:

S vydechem vedeme pohyb do
strany smérem k podloZce do pfi-
jemného protazeni. Poté se vraci-
me do vychozi pozice.

Vychozi pozice:

Leh na zddech, gumu prehodime
pres Spicku levé nohy a zvedne-
me kolmo ke stropu, pravd noha
skréend na podlozce. Lokty mame
zapichnuté do podlozky a drzime
je v pravém Uhlu.

Provedeni cviku:

Pohybujeme jenom hleznem. Spi¢-
ku tahdme k sobé a od sebe, jako
kdybychom Slapali ,plyn v auté”.

Cviky 10, 11, 12, 13, 14 opakuje-
me na druhou stranu.

Vychozi pozice:

Leh na levém boku, levd horni
koncetina pod hlavou, levé kole-
no mirné pokréené. Pravd horni
koncetina je opfend na podlozce.
Pravé dolni koncetina je natazena.

Provedeni cviku:

S vydechem pravé dolni konceti-
na unozuje, pata je vys nez Spic-
ka. Poté se vraci zpét do vychozi
pozice.

Vychozi pozice:

Leh na levém boku, levd horni
koncetina pod hlavou, levé kole-
no mirné pokrcené. Prava horni
koncetina je oprend na podlozce.
Prava dolni koncetina je natazena.

Provedeni cviku:

Pravé dolni koncetina prednozuje
— koleno je propnuté, fajfka v kot-
niku. Poté se vracime do vychozi
pozice.
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Vychozi pozice:
Leh na levém boku, obé dolni kon-
Cetiny v pravém Uhlu.

Provedeni cviku:

S vydechem zveddme pravé kole-
no ke stropu. Plosky nohou jsou
u sebe. Poté se vracime do vycho-
zi pozice.

Vychozi pozice:

Leh na levém boku, leva dolni kon-
Cetina natazen3, pravad dolni kon-
Cetina podloZzend micem (over-
ballem).

Provedeni cviku:

S nadechem zvedneme levou
nohu vzhlru. S vydechem vracime
nohu do vychozi pozice.

Cviky 15,16, 17,18 opakujeme na
druhou stranu.

Vychozi pozice:
Vysoky klek, dolni koncetiny na
Sirku panve.

Provedeni cviku:

S vydechem stdhneme hyzdové
svaly a podsadime pénev. S nade-
chem uvolnime.

Vychozi pozice:
Rytir

Provedeni cviku:

S vydechem podsadime paney,
stdhneme hyzdové svaly a posou-
vame se za kolenem dopredu. Pri
nddechu se vracime do vychozi
pozice. Poté vyménime nohy.
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Vychozi pozice:
Leh na zadech, propnuté nohy,
Spicky vzhiru.

Provedeni cviku:

Kré¢ime obé nohy a opét obé nohy
natdhneme. Leh¢i varianta je kréit
jenom jednu nohu.

Vychozi pozice

a provedeni cviku:

Leh na zadech, obé nohy propnu-
té, Spicky vzhiru, zveddme jednu
propnutou nohu a stfiddme. Po-
zor, neprohybame se v bedrech.

Vyichozi pozice

a provedeni cviku:

Leh na zadech, pokréené nohy,
mezi koleny overball. S vydechem
tlacime kolena do mice a natahu-
jeme stridavé nohy, Spicka sméru-
je vzhiru -, fajfka, opakujeme i na
druhou stranu.

Vychozi pozice:

Leh na zddech, nohy v postaveni
na Sifku panve, ruce volné podél
téla.

Provedeni cviku:

S vydechem zvedame panev na-
horu a stdhneme hyzdé. Poté se
vracime do vychozi pozice.

Vychozi pozice

a provedeni cviku:

Leh na zaddech, pokréené nohy,
jednou nohou jedeme jako na
kole, stfiddme nohy a pak Slapeme
obéma najednou. Pozor, neprohy-
bame se v bedrech.
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Vychozi pozice:

Leh na zadech, nohy jsou patami
oprené o mic, ruce volné podél
téla.

Provedeni cviku:
Mi¢ kutdlime k sobé a od sebe.

Vychozi pozice:

Leh na zaddech, horni koncetiny
volné podél téla, mi¢ mame co
nejvice u panve.

Provedeni cviku:

S vydechem zveddme pénev na-
horu, az po lopatky. Poté se vraci-
me do vychozi pozice.

Vychozi pozice:
Leh na z&dech, lytka opiend o mic,
panev drzime v horni pozici.

Provedeni cviku:
S vydechem propnuté dolni kon-
Cetiny zveddme stiidavé nahoru.

Vychozi pozice:
Leh na zadech, kolena skréen3,
chodidla jsou opfend o mic.

Provedeni cviku:

S vydechem zveddme panev na-
horu. Poté se vracime do vychozi
pozice.
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Vychozi pozice:
Sed vzpiimeny na zidli, chodidla
celou plochou na zemi.

Provedeni cviku:
Propindme koleno, $picka vzharu,
nohy strfidame.

Pokracovani cviku 30:
Propneme obé nohy najednou
s vydrzi 5 sekund. Poté se vracime
do vychozi pozice.

Vychozi pozice

a provedeni cviku:

Sed vzpiimeny, zveddme koleno
vzhlru, noha pokréend, stfidéme
nohy. Opakujeme na druhou stra-
nu.
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Vychozi pozice:
Stoj na Spicky, télo srovnané, kole-
na propnuta.

Provedeni cviku:

Jdeme na paty, propindme kolena
3 zadek vystré¢ime maximalné do-
zadu. Spi¢ky tahdme nahoru. Poté
se vracime do vychozi pozice.

Vychozi pozice

a provedeni cviku:

Stoj vzpiimeny, podsadime panev,
pata sméruje k hyzdim, nohu krci-
me v koleni. Stfiddme nohy.

Vyichozi pozice

a provedeni cviku:

Stoj vzprimeny, koleno tahdme co
nejvys smérem nahoru, stfidéme
obé nohy.
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Vychozi pozice:

Stoj, pravd noha je na 2. nebo
3. pricce Zebfin, pomalu kréime
koleno vpred. Leva noha je prop-
nuta v koleni.

Provedeni cviku:

Pravou nohu pomalu propindme
v koleni, vydrzime a prodychdme
pozici. Stfidédme nohy.

LASER

wvews

Nejefektivnéjsi metoda fyzikalni terapie

Inteligentni automaticky systém skenovani s nejvysSim vykonem a idealni

voewvs

1064 nm oSetfeni hluboko uloZzenych struktur.

Vyuziti laserového scanneru:

- Bolest pri artrézach « Zanéty a kontuze Slach

« Artrézy kloubu « Diskopatie

- Chondropatie « Burzitidy

« Syndrom karpalniho tunelu - Entezopatie

 Akutni svalova poranéni « Svalové spazmy

- Kondylitidy « Plantarnf fascitida z pretizeni

Procedura dostupna v hotelech Ensana:
Hotel Nové Lazné, Hotel Centralni L3zné, Hotel Hvézda.
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3 | Silové cviceni

Pro zlepsSeni svalové sily

Posilovaci cviceni jsou protéjskem cvikl protahovacich. Cilem je posilit ty svaly, které
jsou ochablé, uvolnéné, nebo Umérné posilovat svaly, které maji tendenci k ochabové-
ni, a je potrebné rozvinout jejich silu.

Pruzné cvicebni guma Thera-Band je skvél3, jednoduchd pomucka, kterou vyuzijeme
k posileni a protazeni svald, zvétseni kloubniho rozsahu i ke zlepSeni koordinace. Vy-
hodou cvicenf je, Ze v kazdém okamziku cviku pracujeme proti odporu gumy, at uz
kdyz ji ,natahujeme” nebo naopak ,brzdime*. Vyhodou je také fakt, ze gumy jsou levné,
nezaberou moc mista a hodi se ke cvi¢eni v jakémkoliv véku. Cervend guma je stiedni
zatéze. V pfipadé, Ze je to pro vas nadro¢né, doporucujeme Zlutou gumu. Naopak, kdyz
chcete vétsi zatéz, tak potom je vhodna zelend, pripadné modra. Cviky provadime po-
malu a3 gumu méme vzdy pod kontrolou v plynulém tahu a zkracovani. Pokud neni
uvedeno jinak, dychejte volné a pfirozené.

Opakujeme 10 - 15x.

Vychozi pozice:

Stoj na Sifi pdnve. Gumu drzime na
Sifku dvou pésti. Hlava ve stred-
nim postaveni.

Provedeni cviku:

S vydechem roztdhneme gumu do
stran - vytvorime pismeno V. Ak-
tivace lopatkovych svall. Poté se
vracime do vychozi pozice a opa-
kujeme cvik. Nezveddme ramena.

Vychozi pozice:

Siroky Gchop, pohyb vedeme od
téla do vzpazeni. Loketni klouby
jsou pfi celém pohybu propnuty.

Provedeni cviku:

Plynulym pohybem jdeme za télo
do maximalniho postaveni pfi za-
chovani propnutych loktd. Poté se
vracime do vychozi pozice.
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Vychozi pozice:
Paze predpazené, palcem vzharuy,
Uchop na Sifi ramen.

Provedeni cviku:

S vydechem vedeme pohyb do
stran. Guma sméruje na hrudnik.
Pri nddechu se vracime pomalu
zpatky. Nezveddme ramena.

Vychozi pozice:
Ruce za télem, Sife Uchopu na
2 pésti.

Provedeni cviku:
S vydechem vedeme pohyb do

stran. Pfi nddechu se vracime zpét.

Nezveddme ramena.

Vychozi pozice:

Guma je pod levou nohou a drzi-
me ji v pravé ruce. Za¢indme od
levé kycle.

Provedeni cviku:

S vydechem vedeme pohyb dia-
gonaélné a dlani ke stropu. Pfi na-
dechu se vracime zpatky k levé
kycli.

Vychozi pozice:

Nohama stojime na gumé. Guma
je napnutd v rdmci moznosti co
nejvice.

Provedeni cviku:

Zveddme ramena, CcO nejvice
k usim. Lokty jsou propnuté. Opa-
kujeme dold.
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Komplexni cvik

Vychozi pozice:
Nohama stojime na gumé. Gumu
drzime za konce.

Provedeni cviku:
Pohyb vedeme s nadechem na ra-
mena.

Pokracovani provedeni
cviku €. 7:

Poté pokracujeme do vzpazeni
s vydechem. Pomalu se vracime
zpét na ramena a nasledné do vy-
chozi pozice.

Vychozi pozice:
Nohama stojime na gumé. Pfeho-
dime Gchop z levé do pravé ruky.

Provedeni cviku:

Upazujeme rukama do stran. Po-
hyb vedeme do pravého Ghlu v ra-
meni.

Vychozi pozice:

Nohama stojime na gumé. Pieho-
dime Uchop z levé do pravé ruky.
Podrep v kolenou, télo v mirném
predklonu s rovnou pateri.

Provedeni cviku:

Pritahy v predklonu, lokty sméruji
smérem ke stropu. Télo je stabilni,
hlava v prodlouzZeni osy téla.
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Komplexni cvik

Vychozi pozice:

Nohama stojime na gumé. Gumu
chytneme za konce a drzime ji
V pozici u ramen.

Provedeni cviku:
Télem jdeme s nadechem do dre-
pu - zadek tlacime dozadu.

Pokracovani provedeni
cviku:

S vydechem tla¢ime patami do
zemé a jdeme do srovnani a ru-
kama zaroven do vzpaZeni. Poté
opakujeme zpatky do dfepu s ru-
kama u ramen jako pfi vychozi
pozici.

Vychozi pozice:

V leZe na zadech, kycelni a kolenni
klouby jsou v pravém Uhlu. Ruce
v predpazeni, gumu drzime na Sif-
ku ramen. Dychame do bficha.

Provedeni cviku:

Pravd ruka drzi stabilni pozici.
S vydechem jde leva ruka k zemi.
S nddechem se pomalu vraci do
vychozi pozice. Jdeme stfidavé
nebo 5x na jednu a 5x na druhou
stranu.

Vychozi pozice:

V leze na zadech, kycelni a kolenni
klouby jsou v pravém Uhlu. Ruce
v pfedpazeni, gumu drzime na Sif-
ku ramen. Dychame do bricha.

Provedeni cviku:

S vydechem jdou obé ruce do
stran smérem k zemi. S nddechem
se pomalu vracime do vychozi po-
zice.
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Komplexni cvik

Vychozi pozice:
V leze na zadech drZzime gumu na
Sirku dvou pésti.

Provedeni cviku:

S nddechem jdeme do vzpazeni.

Pokracovani provedeni
cviku:

S vydechem roztdhneme gumu
mirné do strany. Aktivujeme zddo-
vé svaly. Poté se vracime postup-
né zpét do vychozi pozice.

Vychozi pozice:

V leze na zadech, obé kolena skr-
¢end. Gumu drzime na Sifi ramen
a ruce tlac¢ime k zemi. Guma jde
pres panev.

Provedeni cviku:

S vydechem zveddme zadek na-
horu a ruce tlacime dolt k zemi.
Opakujeme zpdtky doll.

Vychozi pozice:

Ve stoji na sifi pdnve, télo je v pod-
fepu. Guma je umisténa nad kole-
ny.

Provedeni cviku:

Primérnim pohybem je Ukrok do
strany, pficemz jsme stale v mir-
ném podrepu a zadek tla¢ime
dozadu. Guma zUstava pri celém
pohybu napnutd. Tézsi varianta je,
kdyz nohu v Ukroku nepokladame
na zem. Poté opakujeme na dru-
hou stranu.

49



50

Vychozi pozice:

Ve stoji na Sifi panve, télo je v pod-
fepu. Guma je umisténa nad kole-
ny.

Provedeni cviku:

Primarnim pohybem je zanozeni.
Zanozenou nohu opfeme o Spic-
ku, hyzdé jsou v celé délce pohy-
bu stazené. Tézsi varianta je, kdyz
zanozenou nohu nepokldddme na
zem. Poté opakujeme na druhou
stranu.

Vychozi pozice:

V pozici na kolenou. Ruce jsou pod
pazemi, kolena pod kyclemi. Zada
rovna. Guma je umisténd na steh-
nech.

Provedeni cviku:

Pravou nohu protdhneme doza-
du na Spicku, propneme koleno a
stdhneme hyzdé. Z&da jsou v rov-
né pozici. Poté opakujeme s levou
nohou.

Vychozi pozice:

V pozici na kolenou. Ruce jsou pod
pazemi, kolena pod kyclemi. Zada
rovna. Guma je umisténa na steh-
nech.

Provedeni cviku:

Pravou nohu zvedneme v téhle
pozici do strany. Drzime rovnd
zada a stabilitu panve. Poté opa-
kujeme na druhou stranu.

Vychozi pozice:

V lehu na levém boku si levou ru-
kou podlozime hlavu. Pravad ruka
se dotyka zemé pro lepsi stabilitu.
Gumu madme na stehnech, leva
noha je v pravém Uhlu v ky¢li a ko-
leni. Pravou nohu drzime nataze-
nou a mirné vzad. Bficho a zada
jsou v jedné roviné.

Provedeni cviku:

Pravou nohu zveddme v této po-
zici nahoru a dolt. Spi¢ka pravé
dolni koncetiny je mirné v rotaci
smérem dol0. Po sérii opakovani
se pretocime na druhou stranu.
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Vychozi pozice:

Guma prehozend co nejvys nad
télem. Stoj na Sifi panve, podrep
v kolenou, hyzdé tla¢ime dozadu
a télo je v predklonu.

Provedeni cviku:

S vydechem stahujeme gumu ke
kyclim bez pohybu téla. Pracuji
jenom paze. Aktivujeme zddové
svalstvo.

Vychozi pozice:

Guma uchycend v Urovni hrudni-
ku. Paze natazené, stoj na Sirku
panve, télem v diepu a zadek tla-
¢ime dozadu.

Provedeni cviku:

S vydechem jdeme do narovné-
ni, postupné - patami tla¢ime do
zemé, stdhneme hyzdé, propneme
kolena. Soucasné tahame gumu
a kréime lokty smérem za télo.
S nddechem opakujeme do vycho-
zf pozice.

Posileni rotatorové skupiny svall v rameni

Vychozi pozice:

Stoj na sirku padnve, gumu drzime
v levé ruce v Urovni pupiku, levy lo-
ket drzime u téla, hlava ve stred-
nim postaveni.

Provedeni cviku:

Pohyb vedeme od téla doleva,
loket drzime pfi pohybu u téla.
Vracime se zpatky do vychozi
pozice. Opakujeme sérii pohybU
a poté cvik provedeme na pravou
stranu.

Vychozi pozice:

Stoj na Sirku panve, gumu drzime
v levé ruce v pozici od téla, guma
jevnapéti, levy loket drzime u télg,
hlava ve stfednim postaveni.

Provedeni cviku:

Pohyb vedeme k pupiku, loket dr-
Zime pfi pohybu u téla. Vracime se
zpdatky do vychozi pozice. Opaku-
jeme sérii pohybl a poté cvik pro-
vedeme na pravou stranu.
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Vychozi pozice:

Stoj na Sirku panve, horni konce-
tiny drzime v pozici pravého Ghlu
v loktech a ramenech pred télem.
Gumu drzime v napéti.

Provedeni cviku:

Pohyb vedeme z vychozi pozice
kolmo ke stropu. Paze jsou stabil-
ni a rotujeme v rameni. Nasledné
opakujeme do vychozi pozice.

Al MASAZNI ROBOT ROCOZYER

Al masazni robot Rocozyer - prvni bezdotykovy Al masaZni robot na svété,
ktery dokaZe vyuZivat jak mechanicky kontakt, tak radiofrekvenéni viny na
hloubkovou stimulaci svald a tkani. Tento prillomovy pfistroj, ktery v nasich
Iaznich ponese jméno Anna, predstavuje dokonalé spojeni umélé inteligence

a pokrocilé robotiky pro poskytovani vyjimeénych masaZnich procedur.
Procedura je dostupna v hotelu Nové Lazné.

Benefity

Komplexni terapeuticky Gcinek:
Synergie masaze a RF terapie po-
skytuje rychlejsi Glevu od bolesti
a efektivnéjsi regeneraci

2 o xe

Viditelné zkraslujici G¢inky: RF technolo-
gie prokazatelné podporuje pfirozenou
obnovu kolagenu a elasticity pokozky

Maximalni efektivita: Spojeni dvou tera-
pii v jedné procedure Setfi ¢as a zvysuje
Gc¢innost oSetrent

Precizni personalizace: Al technologie
garantuje dokonalé prizplsobeni kazdé
procedury individualnim potfebdm Kkli-
enta
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Lokalni kryoterapie

LokaIni kryoterapie md mnoho benefitl z rdznych oblasti péce o zdravi. Jedna se
o nejefektivnéjsi regeneraéni metodu, diky které je mozné zacilit terapii. Dalsi vy-
znamnou vyhodou je vyrazné zrychlend pooperacni rekonvalescence, kterou je moz-
né zahdjit okamzité po zdkroku. Teplota a pocet cykll jsou pro kazdou terapii pres-
né nastaveny dle typu onemocnéni. Chlad o teploté -18 °C a termoterapie +41 °C se
v rychlém sledu stfidaji. Teplotni Sok je U¢inny v ranych fazich rehabilitace, protoze
poskytuje rychlou Glevu od bolesti, snizuje otoky, zlepSuje mobilitu kloubl. Vyuziti
pfi jednotlivych diagnézach jako akutni trauma, artréza, burzitidy, chronické bolesti
kréni patere, akutni zanét menisku a mnoho dalsich diagnéz.

Procedura dostupna v hotelu Hvézda.

& | Cviceni s velkym micem

Pro zlepsSeni stability

Na velkém mici se da hravé a zdbavné cvicit. Je to vhodna pomucka pro véechny vékové
kategorie. Cvi¢eni zlepSuje stabilitu, kondici, pouhé sezeni aktivuje svaly celého téla.
Cviky mizeme zaméfit na posileni i protazeni zkrdcenych svald. Velky mic Ize pouzit
i na odblokovani kloubnich blokad, na relaxa¢ni a uvolfiovaci cviceni.

Opakujeme 8 - 10x. Pokud neni uvedeno jinak, dychejte volné a pfirozené.

Spravny sed na miéi

3) Postaveni dolnich koncetin - paty jsou pod koleny, klouby kycelni jsou vyse nez
klouby kolenni. Kolena na sifku panve. Chodidla pevné opiend o zem.

b) Postaveni panve - neutralni postaveni panve, kosti kycelni jsou v roviné.

c) Postaveni patere - plynulé protazeni bederni a hrudni patefe a napfimeni kréni pa-
tefe.

d) Postaveni hornich koncetin - horni koncetiny jsou vytoceny dlanémi vpred.
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Vychozi pozice:
Prenasime vahu na Spicky a zve-
dame paty.

Provedeni cviku:
Prendsime vahu na paty a zveda-
me Spicky.

Vychozi pozice a provedeni
cviku: Drzime spravny sed. Leva
dolni koncetina se protdhne
vpred, Spicka sméruje nahoru.
Poté opakujeme s pravou nohou.

Vychozi pozice a provedeni
cviku:

Drzime spravny sed, levé koleno
zveddme nad podlozku.

Vychozi pozice a provedeni
cviku:

Pohyb panvi stranou vlevo, pohy-
bujeme pouze panvi (hrudnik, ra-
mena, hlavu fixujeme v zdkladnim
postaveni).

Vychozi pozice:
Prava horni koncetina vzpazena.

Provedeni cviku:

Trup spolu s pravou horni konce-
tinou ukladnime vlevo, mi¢ se leh-
ce posouva vpravo. Poté opakuje-
me na druhou stranu.
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Vychozi pozice:
Sprévny sed, horni koncetiny
spojené ve vzpazeni, nddech.

Provedeni cviku:
S vydechem vedeme pohyb do
zdklonu trupu, horni koncetiny
predpazime, brficho vtdhneme,
ramena nezvedame.

Vychozi pozice:
Drzime spravny sed na mici jako v
Gvodu kapitoly.

Provedeni cviku:

Télem se posouvdme po mici
smérem za hlavou az do protaze-
ni, horni koncéetiny vzpazime.

Vychozi pozice:

Poloha trupem na mici, spojime
horni  koncetiny za hlavou,
nadech.

Provedeni cviku:
S vydechem vedeme pohyb do
predklonu trupu a hlavy, lokty
sméruji k sobé, drzime postaveni
linie panve a trupu.

Vychozi pozice:

Poloha trupem na mici, spojime
horni koncetiny za hlavou, na-
dech.

Provedeni cviku:

S vydechem vedeme pohyb do
rotace — smérujeme pravym lok-
tem k levé kycli. Poté se vracime
do vychozi pozice a opakujeme na
druhou stranu.
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Vychozi pozice:
Klek pred micem, vzpfimena zada.

Provedeni cviku:
S vydechem rolujeme mic dopre-
du, opfeme dlané o mi¢, drzime
rovnd zadda a pevny stred téla.
Pozici prodychame.

Vychozi pozice:
Klek pred micem, vzpfimena zada.

Provedeni cviku:
S vydechem rolujeme mi¢ do-
prava. Drzime rovnd zada a pev-

ny stfed téla. Pozici prodychdme.

Poté se vracime do vychozi pozi-
ce a opakujeme na levou stranu.

Vychozi pozice:
Sed na patach. Mi¢ drzime pred
télem.

Provedeni cviku:

S vydechem rolujeme mic dopre-
du, zUstdvdme na patach. Poté se
vracime do vychozi pozice.

Vychozi pozice:
Leh na mici na brise s oporou
o vSechny ctyri koncetiny.

Provedeni cviku:

Zveddme pravou horni koncetinu
a levou dolni koncetinu do roviny
s podloZzkou. Poté se vracime do
vychozi pozice a opakujeme na
druhou stranu.
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Vychozi pozice:
Leh na mi¢i na brise s oporou
o vSechny Ctyri koncetiny.

Provedeni cviku:

S vydechem vzpazime obé hor-
ni koncetiny, stdhneme hyzdé
3 drzime pevny trup téla. Hlavu
mame v prodlouzeni trupu.

Vychozi pozice:
Leh na mici na brise s oporou
o dolni koncetiny.

Provedeni cviku:

Pohyb vedeme dopredu - vzpor
lezmo na mici, zpevnime hyzdé,
svaly dolnich koncetin, hlavu drzi-
me v prodlouzeni trupu. Poté se
vracime do vychozi pozice.

Vychozi pozice:
Leh na mi¢i na brise s oporou
o vSechny Ctyri koncetiny.

Provedeni cviku:

S vydechem zanozime pravou
dolni koncetinu, stéhneme hyzdé,
panev nerotuje. Poté se vracime
do vychozi pozice a opakujeme
na levou stranu.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, horni koncetiny
volné podél téla, dolni koncetiny
pokrcené a plosky nohou oprené
o mic.

Provedeni cviku:

S vydechem zvedédme panev
a trup, zéroven soucasné prota-
hujeme dolni koncetiny. Poté se
vracime do vychozi pozice.
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Vychozi pozice a provedeni
cviku:

Leh na zadech, kycle a kolena
v pravém Uhlu, mi¢ poloZime
na bérce, zada jsou pritisknuta
k podlozce. Staticky drzime tuto
pozici a dychdme do bricha. Cvik
provadime na vydrz.

(ZvySujeme cas).

Vychozi pozice a provedeni
cviku:

Leh na zadech, kycle v pravem
Uhlu, pokréend kolena, mic¢ drzi-
me mezi kotniky. Staticky drzime
tuto pozici a dychame do brficha.
Cvik provadime na vydrz.
(ZvySujeme cas).

Vychozi pozice:

Leh na zadech, kycle v pravém
Uhlu, pokréend kolena, mi¢ drzime
mezi kotniky.

Provedeni cviku:

S vydechem pfitlacime bedra
k podloZce a prednozime dolni
koncetiny. Poté se vracime do vy-
chozi pozice.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, bedra pfitlacena
k podlozce, dolni koncetiny
s mi¢em v pravém Uhlu.

Provedeni cviku:
Mi¢ za pomoci dolnich koncetin
otac¢ime ze strany na stranu.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, ruce volné podél
téla, nohy polozené na mici Spic-
kami nahoru, ky¢le v pravém Uhlu.
Mi¢ opfeny o zed.

Provedeni cviku:

S vydechem tla¢ime jednu nohu
do mice. Stdhneme hyzdé, stehno
a bricho.,Vnimame*“tlak v zadech.
S nddechem povolime a s vyde-
chem tlac¢ime druhou nohu. Zku-
sime také variantu tlaku obéma
nohama soucasné.
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Vychozi pozice:

Leh na zadech, ruce volné podél
téla, nohy polozené na mici
Spickami nahoru, kycle v pravém
Uhlu. Mi¢ opfeny o zed.

Provedeni cviku:

S vydechem tla¢ime obé nohy do
mice a zveddme panev nahoru.
Chvili vydrzime a poté polozime
panev zpatky na podlozku.

Vychozi pozice:
Sed roznozny, mi¢ drzime u télg,
z3da jsou vzpiimena.

Provedeni cviku:

S vydechem kutalime mi¢ vpred
do predklonu trupu, nezveddme
ramena, zdda drzime rovna. Poté
se vracime do vychozi pozice.

SUPER INDUCTIVE SYSTEM
(Vykonovy indukcni systém)

Uvolnit zablokovana zada? Posilit svaly? Zahojit zlomeninu? Ulevit od bolesti
kloubi? Zlepsit stav dna panevniho, zmirnit projevy inkontinence? Pokud je
vase odpovéd na nékterou z otdzek ,ANO", pak je nejvyssi éas na indukéni
systém!

Tato inovativni terapie vyuzivd lé¢ebnych Uc¢inkd elektromagnetické energie
k Ulevé od bolestivych stavl neuromuskularniho a kloubniho systému. Pozitivné
ovliviuje lidskou tkan. Dosahujeme Ulevy od bolesti, uvolnéni kloubnich blokad,
podporujeme procesy hojeni, relaxaci nebo posileni sval(. BEhem terapie citite
lehké brnéni a stahovani svald, terapii Ize vzdy upravit podle vasich pocitu.

Procedura dostupnd v hotelech Nové Lazné, Centralni Lazné, Hvézda, Pacifik.
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5 | Cviceni panevniho dna

Pro zdravé jaddro

Panevni dno predstavuje jakysi trychtyrovity Gtvar tvofeny svaly a vazivem, jejichz
vldkna se rozbihaji do vsech smérl. Tento celek si miZeme predstavit jako houpaci
sit, pfi jejimz poskozeni v uritém misté zacne dochédzet k rozvoji poruch kontinence
nebo prolapsu orgdnd malé panve. Cvi¢eni pro aktivaci a zpevnéni pdnevniho dna jsou

z pohledu pozorovatele zcela neviditelna. Pracujeme s hlubokymi svaly stifedu téla.

Z&kladni funkéni trénink Ize cvi¢it béhem vareni, Gklidu, chize a pfi dalSich dennich
¢innostech. Pokud neni uvedeno jinak, dychejte volné a prirozené. Opakujeme 8 - 10x.

Vychozi pozice:

Leh na zaddech, ruce podél
téla, obé dolni koncetiny jsou
pokrcené v kolenou.

Provedeni cviku:

Pritiskneme bederni pater k pod-
loZzce, vtdhneme spodni bficho,
podsadime panev a dychdme.
S hlubokym nadechem stdhneme
svaly jesté do pocitu maxima, dr-
Zime 5 sekund a povolime.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, ruce podél téla,
obé dolni koncetiny jsou pokrce-
né v kolenou.

Provedeni cviku:

Zacindme stejné jako u cviku €. 1
a pomalu zveddme hyzdé naho-
ru, pomalu panev vracime dold
a 5 cm nad podlozkou zastavime,
nadechneme se, svaly stdhneme
jesté vic do maxima, polozime
panev na podlozku, vydechneme

~ | asvaly uvolnime.
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Vychozi pozice:

Leh na zaddech, ruce podél
téla, obé dolni koncetiny jsou
pokréené v kolenou. Overball
mezi koleny.

Provedeni cviku:

S vydechem stdhneme kolena
k sobé, zaroven stdhneme svéra-
¢e a zvedneme panev nahoru, 3-5
sekund drzime a pak s vydechem
povolime.

Vychozi pozice:

Kolena tla¢ime do mice, zaroven
stdhneme svérace a zvedneme
panev nahoru a drzime.

Provedeni cviku:
Pravou nohu propneme v kole-

ni za soucasného tlaku do mice.

Poté vracime zpdtky a opakujeme
levou nohou. Nasledné vracime
panev na podlozku.

Vychozi pozice:

Leh na briSe, hlava je otocena
vzdy na stranu k dolni konceting,
kterou budeme protahovat do
strany.

Provedeni cviku:

Pokr¢ime nohu v koleni a suneme
ji po podlozce k télu, pak chyti-
me rukou koleno a dotdhneme
ho jesté vic k télu. Piijemné pro-
dychame a poté opakujeme na
druhou stranu.

Vychozi pozice:

Leh na zadech, ruce podél téla,
obé dolni koncetiny jsou pokrce-
né v kolenou. Overball mezi kole-

ny.

Provedeni cviku:

Mi¢ zmackneme mezi kolena
a nohy zvedneme zhruba do pra-
vého Uhlu v ky¢lich. Drzime a sta-
hujeme panevni dno po dobu
5 sekund. Poté povolime a vraci-
me se do vychozi pozice.
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Zakladni funkéni trénink
svalu panevniho dna

Vytrvalostni trénink

« Cvicte ve stoji, vtdhnéte svaly pdnevniho dna na 10 s, pauza 5 s, opakujte 10x.

Cvicte béhem vareni, Uklidu, chlze a pfi dalsich béznych dennich aktivitach.

Rychlostni trénink
+ Rychle vtdhnéte svaly padnevniho dna (na 1s) a poté povolte. Zopakujte 10x.
Pouzijte tento rychly vtah svalt se zakaslanim, kychnutim nebo smrkanim.

Relaxace

« Zatlacte lehce na konecnik a povolte zevni svérac konecniku. Trénujte v pribéhu
dne a uvédomujte si relaxaci svald padnevniho dna. Vyuzijte této relaxace také
béhem defekace na toaleté.

Pro instruktdZ k funkénimu tréninku svali panevniho dna &i pro pfipadné
konzultace vyhledejte fyzioterapeuta v nasich hotelech.

Pouzivat svaly pdnevniho dna sprdvnym zplsobem je velice tézké. Proto vdm
muzeme doporucit pomuicku na cvi¢eni pdnevniho dna, kterou je Violet -
zdravotnickd pomucka pro posilovani svalll pdnevniho dna (uréend pro Zeny
i muze). Pokud vas informace zaujala, obratte se na fyzioterapeuta v hotelech
spole¢nosti Ensana.

PELVIPOWER DIAGNOSTIKA
A PELVIPOWER KRESLO

Pelvipower diagnostika poskytuje nejen informace o Grovni kontrakce svall
padnevniho dna, ale také poskytuje graficky ndhled na prabéh tréninku. Pfistroj
slouzi k obecnému hodnoceni G¢innosti povrchové vrstvy svalt padnevniho dna.
Silovy test, rozdéleny do tfi fazi, umoznuje zvolit vhodné terapeutické parametry,
na terapeutickém kresle.

Pelvipower terapeutické kieslo je inovativni moznost terapie panevniho dna.
Zdravotnicky pristroj uréeny k bezpecné, neinvazivni, bezbolestné a efektivni
|é¢bé inkontinence, erektilni dysfunkce, pred a po prostatektomii, bolesti dolni
¢asti zad, ztréty libida a projevl menopauzy.
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Diagnostika Terapeutické kreslo

Vysetieni diagnostickym ultrazvukem pro zikladni biofeedback aktivace a re-
laxace svali pdnevniho dna

Pomoci diagnostického ultrazvuku vém pres bfisni sténu zmérime nastup kontrak-
ce a jeji délku, vysku a rychlost. Vyhodnotime zékladni parametry a funkce svall pa-
nevniho dna. Nasledné zméfime a vyhodnotime stabilitu bfisni stény a parametry
linea alba (diastdza). Doporuc¢ime vhodnou terapii a funkéni trénink pdnevniho dna.

Procedury dostupné v hotelu Nové Lazné.
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6 | Domaci cviceni

Pro celkovou mobilitu

V této kapitole najdete protahovaci cviky s tyci, které mizete provadét v pohodli va-
Seho domova. Postaci vdm na to obycejnd ndsada od kostéte, kterd se najde v kazdé
domacnosti. Sprévné protazenf svalovych skupin prispivé k vétsimu rozsahu pohybu
a lepsimu vykonu. Udélejte si par minut lehkého cvic¢eni na zahrati svalu, abyste je pfi-
pravili na fyzickou aktivitu. Uvedené cviky mizete provadét pred jakoukoli pohybovou
aktivitou i po tréninku, abyste svaly uvolnili a sniZili tak riziko svalového ztuhnuti. Pro-
tazeni svall provadime zvolna a nehmitdme. Pokud neni uvedeno jinak, dychejte volné
a pfirozené. Kazdy cvik provadime 8 - 10x.

Vychozi pozice:
Stoj na Sifku bokd, ruce s tyci
vzpazené, Siroky Uchop.

Provedeni cviku:

S nddechem jdeme do predklonu.

Poté zpatky do vychozi pozice.
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Vychozi pozice:
Stoj mirné rozkro¢ny, s nddechem
vzpazime ruce s ty¢i nad hlavu.

Provedeni cviku:

S vydechem pokré¢ime lokty, ty¢
mame za hlavou. Nepredsunuje-
me hlavu.

Vychozi pozice:
Vzpiimené se postavime. Stoj
snozmo, Siroky Uchop tyce.

Provedeni cviku:

Pravou nohou vypad vpred a z3-
roven zvedneme ruce s ty¢i nad
hlavu. Poté se vracime do vychozi
pozice. Nohy stfiddme.

Vychozi pozice:
Ruce s tyci zvedneme pred sebe
do Urovné prsou.

Provedeni cviku:

Pravou ruku propneme do stra-
ny 3 levou ruku v lokti pokréime.
Striddme strany.

Vychozi pozice:

Vzprfimené se postavime, lehce
se opieme levou rukou o ty¢, pra-
vou ruku dame v bok.

Provedeni cviku:

Pravou nohu zvedneme do stra-
ny, pfi vraceni nohy do pUvodni
pozice se nedotykdme zemé. Udr-
zime rovna zada.
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Vychozi pozice:

Vzpfimené se postavime, lehce
se opfeme levou rukou o tyc,
pravou ruku dame v bok.

Provedeni cviku:

Pravou nohu zvedédme dopredu
a dozadu, pfi vraceni nohy do
plvodni pozice se nedotykdme
zeme.

Cvik 5 a 6 opakujeme i na dru-
hou stranu!

Vychozi pozice:

Vzprimené se postavime. Ruce
s ty¢i mdme za zady. Dlané smé-
fuji vpred.

Provedeni cviku:

S nddechem zvedneme ruce co
nejvys a s vydechem povolime
ruce zpét do vychozi pozice. Ne-
predkldnime se.

Vychozi pozice:
Ruce s ty¢i mdme za zady.

Provedeni cviku:

Pravou ruku za zady pokréime
a soucasné levou ruku propneme
nahoru. Leva ruka je co nejblize
k levému uchu. Zada jsou rovn3,
nepredkldnime se, stfiddme stra-

ny.

Vychozi pozice:
Vzprfimené se postavime. Ruce
s ty¢i mdme za zady.

Provedeni cviku:

Jdeme do lehkého predklonu, z&-
rover zveddme i ruce a pomalu se
vracime zpét do vychozi pozice.
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Vychozi pozice:
Vzpfimené se postavime. Ruce
s ty¢i mdme za zady.

Provedeni cviku:

Pravou ruku za zady pokréime
a levou ruku propneme nahoru.
Provaddime Uklon doprava s né-
dechem a s vydechem se vracime
do vychozi pozice. Poté opakuje-
me Uklon na druhou stranu.

ARTROMOT S4 - MOTODLAHA
RAMENNIHO KLOUBU

Pohybova terapie s Artromotem slouzi k odstranéni ztrdty pohyblivosti,
rychlému opétovnému ziskdni bezbolestného pohybu kloubu, stejné jako
k podpore postupného hojeni s dobrym vysledkem. Hlavnim cilem terapie je
odstranéni nehybnosti kloubu, zlepSeni latkové vymeény v kloubech, podpora
tvorby ¢&i hojeni chrupavky a poSkozeného vazu. Motorova dlaha se doporucuje
na vétsinu poranéni, pooperacnich stavl a chorob ramennich kloub.

=2
/ . J..f , )':;

Procedura dostupna v hotelu Vitava.
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7 | Dechové cviceni

Pro zlepSeni mobility hrudniku

Dech je pfirozeny instinkt, nad kterym nepremyslime, 3 mnozi z nds ho vibec nevni-
maji. Bereme jej automaticky. Ale jako vSe ostatni v nasem téle je i dech ovliviiovan
zevnimi i vnitifnimi faktory. Zaobirdme se jim ve chvili, kdy pfijdou problémy se zdravim,
kdyz tézce dychame pii bézné chlzi ¢i chizi do schody, kdyz se nedokazeme naplno
nadechnout, kdy nads néco svird na hrudi. Kazdy z nas by se mél zaobirat kvalitou de-
chu v kazdodennim Zivoté a necekat, az pfijdou néjaké zdravotni problémy.

Dech nas provazi cely zivot, od prvniho nddechu az po posledni vydech. S jeho po-
moci je nase télo zdsobeno kyslikem, dech dokaze ovlivnit nasi nadladu, sniZit stres,
zvySit nasi koncentraci, pomoci pfi redukci vahy, zvysit kapacitu plic, zlepSit vykonnost.
Spravnym dychanim ovlivnime postaveni téla a tim predejdeme zdravotnim problé-
muUm, jako jsou bolesti zad.

Jako zéklad rozlifujeme 3 typy dychani:

Dychani braniéni - bfisni. Pfi nddechu se branice vyklenuje smérem dolU, bfidni sténa
se zved3, pfi vydechu se bfisni svaly stahuji, brénice se vraci do plvodni polohy. Dyché-
ni nacvi¢ujeme v lehu pfi skréenych kolenech pfiloZzenim ruky na bfisni sténu.

Dychéni stfedni hrudni. Hrudnik se rozsifuje dold, dopfedu a do stran. Je zavislé na

elasticité hrudniku i sile dychacich svalud. Je to nej¢astéjsi typ dychani. Ruce prikldddme
pfi jeho kontrole na hrudnik - u dolnich Zeber ze stran, prsty sméfuji k ose téla.

Dychani horni hrudni. Zveda se horni ¢ast hrudniho ko3e, pracuji i nékteré svaly kréni,
ale dychanf je kratké, rychlé, povrchni. PriloZzime ruku pod kli¢ni kost. Pfi vydechu mU-
Zeme rukou mirné vibrovat a pasobit tak na mékké tkané na hrudniku.

Vechny tfi typy dychani tvofi takzvany plny dech. Jako celek jej miZeme procitit
v lehu, kdy zvolna z pfipazeni upazenim vzpazujeme, sledujeme nédech, a pfi navratu
upazenim do zékladni polohy, sledujeme vydech.

| kdyz je dychani fizeno automaticky, mizeme ovlivnit hloubku dechu, rytmus dechu
a podpofit i urcity zplsob dychani, jak jsme je popsali. DUlezité je, abyste nedychali
kfeCovité.

V této kapitole jsou uvedené cviky, které napomahaji kvalité dechu jako takovému,
a jsou cilené na lidi, ktefi maji problémy s dychanim a plicemi v disledku néjaké choro-
by, at jiz jde o astma, bronchitidu, snizeni kapacity plic, nebo o lidi s bolesti zad, nebo se
jednd o bézného clovéka zatizeného kazdodennim stresem. Cviceni za¢ina strecinkem
krku, ramen a trupu. Abychom spravné dychali, je potrebné, aby byla horni polovina
téla uvolnénd a zebra pohybliva. Toho dosdhneme mobilizaci hrudni patefe. Samotné
dychéni je dynamické, kdy zapojime aktivné do pohybu horni koncetiny, a cilené, kdy
se zaméfime na dychani do urcitého mista, kdy aktivujeme brénici, ¢i uvolfujeme fascii
v oblasti beder. Posledni ¢ast je vénovana specidlnimu dychéani. Jde o rizné druhy dy-
chani, které jsou vhodné pro kazdého z nas, kdo se chce citit 1épe ve svém téle.
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Protahovani krku, ramen a hrudniku

_al

Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny, ramena dold
a dozadu. Hlava jde do zaklonu
s nadechem.

Provedeni cviku:

Hlava jde do predklonu s vyde-
chem. Cvik provadime pomalu.
Nadech nosem, vydech Usty.

Vychozi pozice:
Sed vzpfimeny, paze podél téla
v zapésti ukotvené.

Provedeni cviku:

S nddechem ramena nahoru, vy-
drz se zadrzenym dechem po
dobu 5 sekund. Poté jdou rame-
na pfi vydechu doll a cvik znovu
opakujeme. Nadech nosem, vy-
dech Usty.

Vychozi pozice:
Sed vzprimeny, paze podél téla
z3pésti ukotvené.

Provedeni cviku:

Podobné jako pfi cviceni ¢. 2.
Otoc¢ime hlavu doleva, nadech,
udéldme pulkruh smérem doll a
do stfedu, vydech. Poté opaku-
jeme na pravou stranu. Nadech
nosem, vydech Usty.

Vychozi pozice a provedeni
cviku:

Sed vzpiimeny, ramena dold a do-
zadu, paze sméruji dozadu, pro-
hneme pater jako luk s nadechem
a s vydechem jde hlava dopredu.
Ramena sméruji dopredu a hrbi-
me hrudni pater. Nddech nosem,
vydech Usty.

Vychozi pozice a provedeni
cviku:

Pravd ruka je na levém spanku,
uklonime hlavu na pravou stranu,
leva ruka je mirné ukotvena jako
na obrazku. Dychame v této polo-
ze do oblasti levého ramene. To-
téZz opakujeme na druhou stranu.
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Vychozi pozice a provedeni

cviku:

Sed vzpfimeny, ramena doll
a dozadu, zvedneme levou ruku,
provedeme Uklon trupu doprava
a dychame do oblasti levého
boku, kde citime napéti. Poté
jdeme na druhou stranu.

Mobilizace hrudni patere pomoci overballu

Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny, ramena doll a do-
zadu, overball umistime do pro-
storu mezi lopatkami, ramena
sméruji dopredu, hlava sméruje
do predklonu.

Provedeni cviku:

S vydechem paze sméfuji dozadu,
lopatky k sobé&, prohneme se pres
overball.

Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny, ramena doll a do-
zadu, overball umistime do pro-
storu mezi lopatkami.

Provedeni cviku:

S nadechem udéldame rameny
krouzek dozadu a nahoru. S vy-
dechem uvolnime paze smérem
dold.Nadech nosem, vydech Usty.

Vychozi pozice:
Sed vzpfimeny, ramena dold a do-
zadu, overball polozime na bricho.

Provedeni cviku:
Nadechujeme se do oblasti bficha,
to se naplni vzduchem. S vyde-
chem bricho vtahujeme dovnitr.
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Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny, ramena dold
a dozadu, overball umistime do
oblasti kfize.

Provedeni cviku:
Nadechujeme se do oblasti be-
der, vydechem oblast beder uvol-
nime.

Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny, ramena doll a do-
zadu, pasek nebo gumu na cviceni
omotame kolem téla v Grovni dol-
nich zeber.

Provedeni cviku:

S naddechem Zebra roztdhneme
do stran, s vydechem gumu mir-
né utdhneme.

Aktivni dychani pomoci overballu

Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny, ramena dold
a dozadu. Pravou rukou uchopime
overball.

Provedeni cviku:

S naddechem pravéd ruka sméru-
je dozadu, hlava sleduje overball
a pazi udéldme kruh. Paze poté
sméruje nahoru a s vydechem
zpét dopredu. Poté opakujeme
na levou stranu.

Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny, ramena dold, ruce
upazime, pricemz v levé ruce drzi-
me overball.

Provedeni cviku:

S naddechem ruce s overballem
vzpazime nad hlavu, z levé ruky
preddme overball do pravé a s vy-
dechem ruce pripazime k télu.
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Specialni dychaci techniky

Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny, ramena dold
3 dozadu. Provadime dechovou
vinu. Dlouhy a plynuly nadech,
ktery zacind od spodniho bficha,
pokracuje do zeber, kterda se
roztdhnou do stran, a konci pod
klicnimi kostmi.

Provedeni cviku:

S vydechem prvni klesd bfisni
sténa, druhd Zebra, kterd sméruji
do stfedu a posledni klesaji doll
klicni kosti. Nadech nosem, vy-
dech Usty.

Vychozi pozice a provedeni
cviku:

Sed vzpfimeny, ramena dold
a dozadu. Pravym ukazovakem
ucpeme pravou nosni dirku a le-
vou nosni dirkou nadechujeme,
zadrzime dech. Poté opakujeme
na druhou stranu.

Vychozi pozice a provedeni
cviku:

Sed vzpfimeny, ramena dold a do-
zadu. Uklonime hlavu doprava
s nddechem a do stfedu se vraci-
me s vydechem. Poté opakujeme
na levou stranu.

Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny, ramena doll
a dozadu. Paze predpazime, dlané
jsou oteviené, prsty roztazené.

Provedeni cviku:

S vydechem jdou prsty v pést.
Dychédni by mélo byt rychlé
a v kratkém tempu - pumpovani.

Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny, ramena dold
a dozadu, hlava je v predklonu -
nadech.

Provedeni cviku:

S vydechem jde hlava nahoru
a vzapéti hlava sméfuje do zé-
klonu s nddechem a zpatky do
stfedu vydech. Nadech i vydech
nosem.
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Vychozi pozice a provedeni
cviku:

Sed vzpfimeny, ramena dold
a dozadu. Otocime hlavu vpravo
s nadechem a do stfedu je vy-
dech. Poté nasleduje rotace dole-
va a opakujeme. Nadech i vydech
nosem.

Vychozi pozice a provedeni

cviku:

Sed vzpfimeny, Uklon trupu vpra-
vo s nadechem a do stredu vy-
dech, poté opakujeme na levou
stranu. Nadech i vydech nosem.

Vychozi pozice a provedeni
cviku:

Sed vzpiimeny, ramena doll
a dozadu. Ukazovak pravé ruky
poloZime na oblast nad koren
nosu a ukazovak levé ruky nad
horni ret. Provedeme jemny na-
dech v rozsahu od spodniho uka-
zovaku k vrchnimu, a to pomalu.
Nasleduje vydech od horniho
ukazovaku po dolni. Dychdme po-
malu, jemné, nikoli v plném rozsa-
hu. Nadech i vydech nosem.

Vychozi pozice:
Levou rukou si ucpeme levou
nosni dirku.

Provedeni cviku:
Pomalu nadechujeme ve trfech

etapach do vysky kofenu nosu.

Nasledné vydech do vysky spod-
niho rtu. To stejné opakujeme na
pravou stranu. Nadech i vydech
nosem.
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INBODY )
A NUTRICNi PORADENSTVI

wveow

Nejpresnéjsi technologie pro méfeni sloZeni lidského téla.

Piistroj analyzuje aktualni télesné slozeni. Méfi celkové mnozstvi télesné vody,
mnozstvi a procentudlni zastoupeni tuku a svalové hmoty. Zaroven urcuje
rozlozeni svalové a tukové tkdné v jednotlivych segmentech téla (horni a dolni
koncetiny, trup).

Nutriéni poradenstvi

« Konzultace s nutri¢nim terapeutem

« Podrobné vysvétleni namérenych vy-
sledkd

+ Podil a hmotnost vody, tukl a svald
v téle

+ Vypocet BMI a bazalniho metabolismu

« Posouzeni a tipy k vasemu jidelnicku

+ Rady a postupy pro Uspésné a trvalé
hubnuti

Procedura dostupna v ambulanci nutri¢ni poradny - Centralni Lazné.

8 | Relaxace a regenerace

— prevence

Edukacné a preventivné

Relaxaci mUzeme definovat jako stav klidné mysli a vénovani se svym koni¢kam. Chce-
me-li pomoci organizmu odbourat stres, ktery ho suzuje, je tfeba aktivovat jeho rela-
xa¢ni odpovéd. A pravé proto hraji svou roli relaxaéni cvi¢eni a techniky.

Stres je zatéZova situace vyzadujici mimoréddnou aktivaci autoregula¢niho systému or-
ganizmu jedince. Je to pocit, ktery zazivame, kdyz situaci hodnotime jako hrozbu nebo
vyzvu. DUsledky stresu mohou byt fyziologické, psychické, behavioralni ¢i organizaéni
(vykon jedince, efektivita prace a zajem o praci). Kdyz jsme stresu vystavovani dlouho-
dobé nebo pfilis intenzivné, stdva se pro nas skodlivym. Nikdo z nas se stresu nevyhne,
je zcela bézny, a proto je vhodné provadét relaxac¢ni cvi¢eni ¢i techniky, které podpori
relaxa¢ni odpovéd organizmu.

Pod pojmem relaxacni cviceni si mdzeme piedstavit hluboké dychani a dechové techni-
ky, cvicenf, meditaci ¢i stéle populdrnéjsi jogu.

Ne kazdé relaxacni cvi¢eni ¢i technika vyhovuje véem z nds. Velmi G¢inné je stfidani ¢i
kombinovani nékolika relaxacnich cviceni a technik. Pokud mate tendenci byt napjaty
a nervézni, budou pro vas dllezité aktivity, které vam pomohou uklidnit se. Vybrali jsme
pro vas dvé, které si mdzete vyhledat na internetu a které se ndm osveédcily:

Jacobsonova progresivni relaxace — metoda, kterd se zamérfuje na uvolnéni svall téla.
Ucite se, jak rozpoznat napéti v rdznych svalovych skupinach a jak je uvolnit. Tento pro-
ces se opakuje postupné pro kazdou svalovou skupinu v téle. Tato relaxace mUze byt
velmi uzite¢nd v osobnim Zivoté, pomaha totiz snizovat stres a napéti, coz vede k lepsi-
mu spanku, zlepseni nalady a celkové pohody.

Autogenni Schultzdv trénink - je psychofyziologickd metoda zaméfena na relaxaci téla
a dusde, diky které mizeme prostiednictvim imaginace fidit psychické a fyzické funkce,
které jsou nepristupné primému ovliviiovani nasi vuli. Dochazi tak k uvolnéni napéti
a zklidnuje se nervovy systém. Tento trénink pomaha snizovat stavy nervozity, Uzkos-
ti, zvlddat rdzné psychické a fyzické problémy cestou dosahovani vnitfni vyrovnanosti
a klidu.
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Pokud méate spiSe tendenci byt vic deprimovany i uzavieny do sebe, méli byste délat
aktivity, které stimuluji a energizuji va$ nervovy systém, jako je napf. rytmické cviceni,

j6ga ¢imasaz.

Aktivity jako je béh, tanec, Tai chi zahrnuji télesny pohyb a koncentraci na pohyby va-
Seho téla.

Relaxa¢ni cviceni jsou vhodna pro lidi véech vékovych kategorii. Vétsina odbornik do-
porucuje vénovat se relaxa¢nimu cviceni alespon 10 - 20 minut denné.

Regenerace je dalsi dUlezitd ¢ast. Kdyz si najdete ¢as vénovat se cviceni, je potifebné
naucit se relaxovat a regenerovat télo a mysl. Regeneraci mizeme délit na aktivni -
sportovni ¢innost provaddénd v mensi intenzité a krat$im ¢asovém Useku. Pasivni —
kvalitni spanek, masaz, sauna, vifivka, jakdkoli pasivni ¢innost bez pohybové aktivity.

K regeneraci je nutno pripomenout dulezitost fascidlniho tréninku. Fascie, zjednodusené
feCeno, je pojivova tkan vcetné Slach a vazl. Poskytuji podporu a pevné drzeni celého
téla a jsou dulezité pro mobilitu, koordinaci a stabilitu. Pfi nedostatku pohybu a stimu-
laci nenf fascidIni tkan tak pruznd a odolna. Mze dochézet k ¢astym bolestem zad, krku
nebo chodidel. Cilem fascidlniho tréninku je uvolnéni kize, fascif, vazl a Slach, zlepseni
flexibility a snizeni napéti ztuhnutych Casti svald. Proto je vhodné své télo ,rolovat” na
fascidlnich valcich nebo pomuckach v rémci tréninku nebo v odpocinkové dny.

Statické/dynamické rolovani hyzdovych svall na facidlnim valci.

Jako dalsi doporucenti v této kapitole je nutno zminit autoterapii a osetieni bolesti po-
hybového aparatu. Spoustové body (trigger points) Ize popsat jako ,uzliky“ ve svalech
vyvolavajici pfenesenou bolest. Vznik téchto bodl souvisi nej¢astéji s pretézovanim
svall nebo svalovou dysbalanci. K osetreni spoustovych bodl Ize vyuzit manualini tlak,
ktery Ize provozovat samostatné, a hlavné opakované béhem dne, at uz doma ¢i v za-
méstnani. Mezi pomUcky na uvolnéni spoustovych bodl zarfazujeme obycejny teniso-
vy micek, golfovy mic¢ek nebo gumovou kuli¢kuy, pfi¢emz se snazime vyuzit tlak véhy
svého téla. Pri oSetrovani spoustovych bodd na zddech mizeme tenisovy micek vlozit
do silonky/ponozky a tu prehodit pies rameno. Zabranite tak opakovanému padani
micku na zem. Pokud vas toto téma zajima, zeptejte se svého fyzioterapeuta. Ten vdm
s radosti vysvétli princip autoterapie spoustovych bodd podrobnéji.
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Uvolnéni bodd mickem

Nejcastéjsi bolestivé body na téle

Prevenci bychom mohli pochopit jednoduchou formulaci- ,kompenzaéni pohybovy re-
Zim*“. DUsledkem civiliza¢nich zmén spojenych s hypokinezi (nedostatek pohybu) a jed-
nostrannym zatézovanim dochazi ke svalové dysbalanci. Je charakterizovéna zkrace-
nim svall (svaly trapézové, prsni, ohybace kycli a vzpfimovace patere) a jejich oslabenim
(svaly bficha, Sije apod.) svald. Nasledna svalova dysbalance je pficinou $patného dr-
Zeni téla a vzniku bolestivych stavl. Zakladem prevencni terapie, jak jsme jiz zminili, je
kompenzaéni pohybovy rezim, obnoveni svalové rovnovahy zkracenych svall a posileni
oslabenych svald. Pi dlouhodobé praci si najit chvili a zavést rezimovéa opatreni (cviceni
o piestadvce v praci) a protdhnout, uvolnit nejvic staticky zatéZované svalové skupiny.
Spravnou korekci hybného systému mizeme odstranit bolesti zad a uvolnit zvysené
svalové napéti. Tento stru¢ny recept na zdravou pohybovou kompenzaci vdm pomUze
na cesté za pravidelnym cvic¢enim. Zacnéte pozvolné a doporucujeme vam fidit se pra-

vidlem: ,Mif je vic”. Postupné pfidavat pohybové aktivity a formy regenerace. DUlezité
je nastavit mysl a stanovit si cil. Zména je vzdy vyzva a zménit podvédomy vzorec neni
lehké, ale ne nemozné. Myslete na to, Ze fyzické télo a psychika jdou ruku v ruce. Pfistu-
pujte ke cviceni a zmérte podvédomé ,musim* na slovo ,chci“. Samozrejmé zpocatku
to nepUjde lehce, véechno potiebuje trénink. Nejen télo ale také nase mysl potrebuje
trénovat.

+Disciplina znamena délat to, co nenavidite, jako byste to milovali.’ Mike Tyson.

Do prevence mUzeme fadit také 1écebny Iazefisky pobyt a praveé tady maze zacit vase
cesta, kdy se na chvili oprostite od béznych dennich aktivit a stereotypl. Na zacatku
této cesty vdm nas tym lékard a zdravotnikd v hotelech spole¢nosti Ensana pomU-
ze. Vdechny hotely Nové Lazné, Centralni Lazné, Maria Spa, Hvézda, Imperial, Pacifik,
Butterfly, VItava a Svoboda maji k dispozici tradi¢ni pfirodni 1éCivé zdroje a v kombi-
naci s pristrojovou terapii, vodolécbovu, fyzikaIni terapii, Ié¢ebnou télesnou vychovou
a edukaci védm poskytnou komplexni terapii, ze které bude vase télo i mysl ¢erpat jesté
dalsich par mésica.

Prevence je zédkladem mediciny a je dlouhodobym feSenim zdravotniho stavu v celé po-
pulaci. Nezanedbavejte prevenci a rozhodnéte se pro lazefisky rehabilitacni edukacéni
pobyt v Mariadnskych Laznich.
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PREMIER FITNESS
CENTRALNI LAZNE

Pfi pobytech v hotelech Ensana muZete navstivit Premier Fitness, kde muze-
te provadét sportovni aktivity, které maji za cil zvySovat télesnou kondici,
zlepsit drZeni téla a celkovou zdatnost. K dispozici vdm jsou nasi fitness tre-
néfi, nutriéni terapeuti a fyzioterapeuti, na které se muZete obratit a vytvo-
fit si na miru Sity tréninkovy program.

Bohaty vybér programu jako individudini fitness trénink, skupinové aktivity,
kruhové tréninky, silové kondi¢ni tréninky, kardio/spinning a jiné pohybové
aktivity vam zpfijemni vas pobyt, at jiz jde o 1écebny nebo kratkodoby pobyt.
Pohybem ke zdravi!

VazZeni pratelé,

vérime, Ze jste byli s pobytem v nasich 1dznich spokojeni. Lé¢ebné télesna reha-
bilitace je dulezitou soucasti lazenské terapie. Tato publikace vas bude i nadale
provazet a motivovat na vasi cesté za pohybem. Pfipominat vam vse uzitecné,
co jste se u nas, pod vedenim nasich profesionalnich fyzioterapeutd, naudili.

~Cvi€eni neni véc, kterou udélas jednou a jsi v ni dobry, je to véc, kterou
délas a tim se stavas dobrym.” Malcolm Gladwell

Pohybem ke zdravi!
Tésime se s vdmi na shledanou v Maridnskych Laznich.
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