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DULEZITE: Jesté predtim, neZ zacnete Cist

V3e, co se v této e-knize dozvite, vychazi z naSi unikatni
metody cviceni pro seniory. K této unikatni metodeé muzete
ziskat neomezeny piistup diky tomu, Ze jste se piihlasili na
online prednasku a zaroven sistahli e-knihu.

Tuto e-knihu tedy berte jako moZnost vyzkouSet nasi
unikatni metodu cviceni pro seniory a jak ve stiale vySSim
veku pecovat o pohybovy aparat. Zatimco on-line
terapeuticky program je uceleny plan, jak vyfeSit bolesti zad,
patere ci kloubu... Jak zpevnit panevni dno a udrZet ho
funkéni... Jak se ve svém téle citit opét skvéle bez ohledu na
vek.

Natéto webové strance najdete vice informaci:
https://mamacore.cz/prozkoumejte-to/

Ted uzse pustte do ctenia promeny sveé chuzeitela.




Par slovnaavod, ktera Vas nadchnou

Za poslednich vice nez 15 let jsme méli moZnost pomoci
tisicum senioru s jejich pohybovym aparatem.

Za tu dobu jsme identifikovali nejdulezitéjsi aspekty, které
rozhoduji o tom, zda bude senior ve stale vy$sim véku aktivni,
sobeéstacny, v kondicia bez bolesti ¢i dalSich potizi.

A chtize je tim nejdulezitéjSim aspektem, kterym by kazdy
senior mél zacit. Chtize totiZ muze byt nesmirné blahodarna
pro klouby, svaly a kosti.

Na druhou stranu ale pri kazdém kroku muzZete pretéZovat
kolena, kycle Ci patef a velmi svému télu Skodit. A zalezi jen na
Vas, jak to bude ve Vasem pripade.




1. A co rozhoduje o tom, zda chtize bude prospé3na Cci
pretézujici?

2. Jakym chybam se pfichtizi vyvarovat?
3. Jak svou chtizi okamzité zlepSit?

4.Jak se celkové o své télo starat ve stale vySsim véku?

Na vSechny tyto otazky dostanete odpovédi, pokud doctete az
do konce anasledné vse aplikujete do své chiize a Zivota.

Tak jdeme na to!




Také se vtom poznavate?

Vzpominate na dobu, kdy jste Sli na prochazku a ani vas
nenapadlo premysSlet o tom, jak chodite? Prosté jste Sli.
Kilometry ubyvaly, télo fungovalo a Vy jste si uZivali pohyb,
pfirodu nebo jen klid pfi chiizi. Zddna omezeni, bolesti &i
obavy ze ztraty pohyblivosti.

Dnes je to ale jinak. Ujdete stale méné kilometru, kondice se
zhorSuje a kazdy krok vyZzaduje pozornost. Po chuzi citite
bolesti kloubu, svalti nebo patere. MoZna se uz neobejdete bez
hualek ¢i berli a obavate se, v jakém stavu bude vaSe chtize a
télo za dalSich par let.

Okoli Vam rika, Ze je to vékem a lékari krci rameny. Vy mate
pocit, Ze s tim prosté nic nenadélate, ikdyzZ se tolik snaZzite.

Ve skutecnosti za VaSi soucasnou Spatnou chuzi, bolesti ¢i
dalsi potize nemuZe ani stale vysSi vék, stale vice
opotiebované klouby ¢ioperace kycli, kolen Ci patere.
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Skutecna pric¢ina Spatné chuze, bolesti a dalsich

& W

potizi

Pravdou je, Ze Vas mozek v prubéhu Zivota prestal pouzivat
spravné svalové souhry, které zajiStuji, aby chuze byla
piirozena, Setrna a bezbolestna jako diiv.

To jednoduSe znamena, Ze pri kazdém kroku se svaly na
VasSem téle zapojuji aplné jinak, neZ by mély. Nékteré svaly
pracuji mnohem vice a nékteré naopak mnohem méné nebo
vibec. Od chodidel az po hlavu.

To je dtivod, proc¢ Vas pfi chtizi omezuji kolena, ky¢le ¢i patef.
Proc uz se neobejdete bez htilek ¢i berli. Pro¢ po delsi chtizi
citite bolest, brnéni koncetin ¢i zatuhnuti kloubti a svala.

Télo se Vam timto pouze snaZi Tict, Ze trpi a potfebuje Vasi
pomoc!




A proc¢ Vas mozek zapomnél pri chuzi pouzivat
spravne svaloveé souhry?

Sedavé zameéstnani, tézka manualni prace, jednostranna
zatéz, pasivni Zivotni styl, irazy a operace, u Zen téhotenstvi a
porody, pribyvajici vék... VSechny tyto vlivy Vas mozek
donutily, aby vzdy pouzival svaly trochu jinak, nez by mélo
byt.

To jinymi slovy znamena, Ze v prubéhu casu se stereotyp Vasi
chtize zménil natolik, Ze dnes pri chuizi pretéZujete doslova
celé télo.




UZasna zprava je, Ze vie se da natrénovat a
preucit

Z VasSi chuze muZe opét byt Setrna a prirozena pohybova
aktivita, pii které se citite dobfe a p¥i které skvéle podporujete
a udrzujete v kondici celé télo.

Pokud totiz svému mozku pripomenete, aby opét pri chuzi
pouzival spravné svalové souhry, Vas stereotyp chuize se
zacne prirozené meénit. Svaly na chodidlech, svaly okolo kolen
a kycli, svaly v oblasti bficha, panve a patere...

VSechny tyto svalové skupiny budou pii chtizi fungovat
mnohem Iépe, a to se prirozené projevi ve vSech oblastech
Zivota.




A jak svému mozku néco takového
pripomenout?

Naprosto jednodusSe. Staci svému télu pri chuzi pripravit
takové podminky, aby mozek pfirozené zacal vyuZivat svaly
mnohem lépe. To jinymi slovy znamena, Ze pokud se prichtizi
vyvarujete konkrétnim chybam ¢i zlozvyktim a zaroven do
chuze pridate konkrétni techniky a pozitivni navyky, Vas
mozek nebude mit jinou moZnost, neZ vyuZivat svaly spravné.

A pokud se toto vSe stane piirozenou a automatickou soucasti
Vasi chuze pri kazdém kroku, stane se z chuze Setrna a
kvalitni pohybova aktivita pro celé télo.

A pravé ted se zameérime na nejcastéjsi chyby a zlozvyky pri
chuizi, které nejspiSe i Vam Skodi pii kaZzdém kroku.
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3 nejcastéjsi chyby a zlozvyky p¥i chuzi,
které spolec¢né odstranime

Nejprve si vSechny chyby popiSeme, abyste pochopili, proc¢
jsou praveé tyto chyby tak zasadni.

A nasledné v dalsi ¢asti e-knihy Vas naucime, jak tyto chyby
nahradit pozitivniminavyky.




CHYBA #1: Vytocené spicky do stran a neaktivni
chodidla

Jako prvni se zastavme u chodidel, kde drtiva vétSina lidi déla
pfi chtizi dvé nenapadné chyby a zlozvyky, které ale maji
zasadni vliv na to, jak bude chtize vypadat a jaké svaly pri
chtizi zapojite.

Zaprve: Vytoceneée spicky do stran

Na obrazcich nize muzete vidét typicky pripad vytocenych
Spicek, kvali kterym nemuZete spravné zapojit svaly na
chodidlech, okolo kolen a v oblasti ky¢lIi.

Vzdy tak budete klouby na dolnich koncetinach zatéZovat
Spatne a své bolesti ¢i dalsi potiZe neustale zhorSovat. Prave
proto je potieba se tohoto zlozvyku pfi chtizi zbavit.




CHYBA #1: Vytocené spicky do stran



CHYBA #1: Vytocené spicky do stran



Zadruhé: Neaktivni chodidla pri kazdém kroku

Na obrazku nize muzete vidét, jak u zadni nohy pfi odvijeni
paty od zeme zustavaji prsty neaktivni a spolecne s prsty
zustava neaktivniicelé chodidlo.

To je obrovska chyba, protoze pravé prsty by se mély podilet
na kazdém kroku a diky tomu stimulovat noZni klenbu,
zapojit do chtize lytkové svaly a podporit aktivitu i ostatnich
svalti na dolnich konéetinach.




CHYBA #1: Neaktivni chodidla



CHYBA #2: Nahrbena pater a Spatnha pozice
panve

DalSi obrovskou chybou a zlozvykem pri chuzi je Spatna
pozice panve a patefe. Na obrazcich muZete vidét, jak to €asto
vypada piichuzi jak s berlemi ¢i htilkami, tak bez nich.

Nahrbena bederni pater, podsazena panev a zakulaceny
hrudnik. Pfipadné naopak vyrazné vystréené bficho smérem
dopredu, velmi prohnuta bederni patef. Toto vSe opét vede ke
Spatnému zapojeni svaltt okolo ky¢li, v oblasti panve a podél
patere.




CHYBA #2: Nahrbena pater a Spatna pozice
panve



CHYBA #2: Nahrbena pater a Spatna pozice
panve



CHYBA #2: Nahrbena pater a Spatna pozice
panve



CHYBA #3: Spatné dychani a neaktivni branice

Posledni nejcastéjsi chybou pri chtizi je Spatné dychani, kdy
pfi dechu branice funguje minimalné nebo viibec. V takovém
piipadé pfetéZujete zada, pater, kycle nebo ramena a chtuze
nemuze byt Setrna, pfirozend a prospe€sna pro Vase télo.

Na obrazku muZete vidét, v jaké pozici je hrudnik, ramena a
hlava, pokud pfi dychdani nepouzivate branici. Hrudni pater je
casto zakulacend, ramena jsou zvednuta k uSim a vtocena
pred hrudnik a hlava je v predsunu.




CHYBA #3: Spatné dychani a neaktivni branice



3 nové pozitivni navyky pri chuzi, které
Vas naucime

Prave ted prichazi ¢as nahradit tfi nejcastéjsi chyby a zlozvyky
pfi chlizi novymi, pozitivnimi navyky, které Vasi chuzi
proméni na mnohem funkcénéjsi a prirozenéjsi aktivitu.

Se vSim zacneéte postupné a pomalu. Testujte nové navyky a
vnimejte, co se s Vasichtiziitélem zacina dit. Ze zacatku se vse
muZe zdat téZkopadné a neprirozené, ale to se casem bude
meénit s pravidelnym tréninkem.

Pamatujte, Ze pravé ted na VaSem téle spravné svalové souhry
nefungujiidealné a je potieba to tréninkem napravit.




1. POZITIVNI NAVYK #1: Aktivni chodidla pfi
chuzi

Timto prvnim novym pozitivnim navykem zajistite, abyste
pri chiizi zapojili svaly na chodidlech a okolo kolen ¢i kycli
spravneé. To je totiz nezbytné nutné, pokud se opét chcete pri
chtizi citit skvéle a op€t vnimat kazdy svij krok.

A pokud chcete mit aktivni chodidla pfi chtizi, potfebujete se
zam&fit na tyto TRIKROKY:




KROK 1: Srovnat chodidla pFi chlzi, aby vuci sobé byla
rovhobeézne

Na obrazku niZe muZete vidét spravné srovnana chodidla,
ktera jsou vuci sobé rovnobézné a Spicky sméruji vpred. Pri
kazdém kroku byste méli vnimat, Ze toto nastaveni chodidel
se nijak nemeéni.

Pokud patrite mezi ty, kdo pri chuzi Spicky vytaceji do stran, je
potfeba se zacit védomé soustiedit na jejich srovnani. Pfi
snaze srovnat Spicky muzete mit ze zacatku pocit, Ze Spicky
vtacite aZ piehnané k sobé. To je ale v pofadku a vidy své
Spicky pravidelné kontrolujte pohledem, Ze sméruji vpred a
chodidlajsourovnobézné.




POZITIVNINAVYK #1: Aktivni chodidla p¥i
chuazi



KROK 2: Rozlozena vaha na jednotlivé body opory
chodidel

Dost mozna pravé ted pfi chhzi nepouzivate celou plochu
chodidel rovnomérné. MoZna chodite vice po vnéjSich
hranach chodidel, moZna naopak vice po vnitinich hranach.
At tak Ci tak, je potreba toto napravit a zacit vyuzivat plochu
chodidel rovnomérné.

Na obrazku miuzete vidét chodidlo s vyznafenymi ctyimi
body opory chodidla. Prvni bod opory je u palce, druhy bod je
u maliku a zbylé dva body jsou na paté (tzv. Vnitini a vnéjsi

pata).

Vasim cilem by pri chtizi i stoji mélo byt rovnomérné rozloZit
vahu na chodidlech tak, abyste vnimali, Ze chodidla vyuzivate
rovnomerne. Ze zacatku bude potreba se védomeé soustredit,
ale postupem cCasu se vSe stane automatickeé a pfirozené.
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POZITIVNINAVYK #1: Aktivni chodidla p¥i
chuzi




KROK 3: Zpevnéneé prsty pri kazdem kroku

Poslednim krokem pro dosazeni aktivnich a funkénich
chodidel je naucit se prichtizi pracovat se svymi prsty.

V ¢astie-knihy vénované chybam jsme si ukazovali, jak drtiva
vétSina lidi pfi kazdém kroku nechava své prsty neaktivni bez
podileni se na kroku jako takovém. A presné na toto
navazeme a naucime se nenapadnou zménu, ktera promeént
Va$ichtzi.

Na obrazcich muZete vidét rozdil mezi tim, kdy jsou prsty pri
chuizi neaktivni a kdy se naopak prsty podileji na kazdém
kroku.




Prsty u zadninohy by se vzdy mély zpevnit pfi kazdém kroku,
kdyZ se pata zacne odvijet od podlozky. Jakmile se pata zacne
odvijet od podlozky a vaha se za¢ne prenaset na Spicku, tak v
tu chvili je potfeba prsty zpevnit do podlozky a tim pomysiné
své chodidlo prodlouZit. Vidy se jednad o zlomek sekundy a
jakmile se pri kroku zadni noha zvedne do vzduchu, prsty opét
uvoliujete.

Timto zpusobem se to odehrava pii kazdém kroku, kdyz u
zadni nohy zacnete odvijet patu a vahu prenaset na Spicku.
VSe by mélo byt plynulé a pfirozené. Zpevnéni prsta do
podlozky nesmi byt kfecovité ¢i prehnané. Zkratka jen takové,
abyste citili, Ze si prsty pomahate piikazdém kroku.




POZITIVNINAVYK #1: Aktivni chodidla p¥i
chuzi



POZITIVNINAVYK #1: Aktivni chodidla p¥i
chuzi



2. POZITIVNI NAVYK #2: Napfimena panev a
vytazena pater

Druhym novym pozitivnim navykem pfi chuzi je zacit se
soustredit na napfimenou panev a vytazenou patef. Diky
tomu docilite, aby svaly v oblasti kycli, panve a patefe
fungovaly mnohem Iépe doslova pfikazdém kroku.

Na obrazcich muZete vidét, jak vypada napfimena panev a
vytaZena pater, at uz pfi chtzi pouzivate berle, hilky ci
nikoliv. Panev je v tzv. Neutralni pozici, coZ znamena, Ze neni
ani podsazena ani vysazena. Diky tomu je bederni pater jen
lehce prohnuta s mirnym oblouckem. Zaroven temeno hlavy
je aktivné taZeno vzhliru s pocitem, jako by patef byla co
nejdelsi.

SnaZte se pri chtzi co nejcastéji vnimat, v jaké pozici mate
svou panev a zda se snazite o jemné vytaZeni patefe pres
temeno vzhiiru. Cim &ast&ji se na toto budete soustiedit, tim
driive se tento pozitivni navyk stane prirozenou soucasti
Zivota.




POZITIVNINAVYK #2: Napiimena panev a
vytazena pater



POZITIVNINAVYK #2: Napiimena panev a
vytazena pater



POZITIVNINAVYK #2: Napiimena panev a
vytazena pater



3. POZITIVNI NAVYK #3: Spravné dychani
pomoci branice

Poslednim pozitivnim navykem pri chtizi je naucit se spravné
dychat pomoci branice. Pokud totiz pfi dychani zacnete
vyuZzivat branici co nejvice kvalitné, pak dokazete zapojit i
ostatni dtilezité svaly, které potiebujete nejen pti chizi, ale i
kdykoliv jindy. At uz to jsou svaly panevniho dna, hluboké
brisni svaly ¢i hluboké zadové svaly, bez aktivni branice tyto
svaly nikdy nezapojite a VaSe télo bude vzdy trpét.

Pojdme si pravé ted vysvétlit, jak takové dychani pomoci
branice trénovat: Na obrazku vidite pozici, do které je potfeba
se nastavit. Sednete si na Zidli, paty umistite pod kolena a
Spicky sméfuji vpred. Panev nastavte do neutralni pozice,
abyste v bederni pateri vytvorili lehké prohnuti. Temenem se
vytahnéte do vySky a hlavu méjte v prodlouZeni patere. Palce
si zatlaCte do bocnich stran bficha, do mékké svaloviny mezi
spodni Zebra a panev. Ramena se snazte stihnout od usi
smeérem k panvi, abyste méli pocit dlouhého krku.




Jakmile budete v této pozici nastaveni, Vasim cilem bude zacit
své nadechy smérovat do mist, kde mate zatlaCené palce.
Soustfedte se na to, Ze s kazdym ndadechem se bolni strany
bficha zpevni a rozsifi a pri kazdém vydechu se vSe opét
povoli. Pravé diky zatlacenym palciim muZete skvéle citit, co
se v bocnich stranach bricha déje s nadechem a vydechem.

Deijte si ale pozor, aby se pfi nadechu nezvedal Vas hrudni ko$
smérem nahoru a doprfedu. Také si dejte pozor, aby se
pifehnané nazvedalo VaSe predni bficho okolo pupiku.
Drobny pohyb nastat musi, ale nesmi to byt pfehnany pohyb
na tkor boc¢nich stran biicha. Také pii nadechu muzZete citit,
ze serozsifujibedraaitoje v poradku.

Jakmile dychani pomoci branice natrénujete vsedé na Zzidli,
muZete ho zacit zkouSet a vyuzivat i pfi samotné chuzi.
Pravidla jsou naprosto totozna jako vsedé na zidli. Vzdy staci
spravné nastavit panev, patef a ramena a soustfedit se na
nadechy do bocnich stran bficha. At uZ stojite na zastavce,
jdete nanakup ¢i prochazku.




POZITIVNINAVYK #3: Spravné dychani pomoci
branice



Vas osobni plan, jak o svij pohybovy aparat
zacit dlouhodobé pecovat

Tim osobnim planem je naSe FyzioVyzva pro seniory, kde se
zameéfujeme na to, aby kazdy senior naprosto presné védél, co
cvicit a délat, aby sviij pohybovy aparat udrzel v co nejlepsi
zdravotni kondici. Z pohybu i Zivota mtZete mit opét radost,
jen potiebujete védeét, jak na to!

Pokud budete mit jakékoliv dotazy, nevahejte volat na
telefonni ¢islo +420737678860.

Veskeré informace o FyzioVyzveé pro seniory naleznete na této
weboveé strance:

https://mamacore.cz/prozkoumejte-to/
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