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DULEZITE: Jesté predtim, neZ zacnete Cist

VSe, co se v této e-knize dozvite, vychazi z naSi unikatni
metody cviceni pro seniory. K této unikatni metodé muzete
ziskat neomezeny pristup diky tomu, Ze jste se prihlasili na
online pfednasku a zaroven si stahli e-knihu.

Tuto e-knihu tedy berte jako moznost vyzkouSet nasi
unikatni metodu cvi€eni pro seniory a jak ve stale vySSim
veku peCovat o pohybovy aparat. Zatimco on-line
terapeuticky program je uceleny plan, jak vyfeSit bolesti zad,
patefe Ci kloubu... Jak zpevnit panevni dno a udrZet ho

funkeni... Jak se ve svém téle citit opét skvéle bez ohledu na
vek.

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

Ted uz se pustte do Ctenia promény své chuze i téla.




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 nejdiileZitéjsi aspekty, které
rozhoduji o tom, zda bude senior ve stale vySSim véku aktivni,
sobéstacny, v kondicia bez bolesti ¢i dalSich potizi.

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

Na druhou stranu ale pfi kazdém kroku muZete pretéZovat
kolena, kycle i pater a velmi svému télu Skodit. A zaleZi jen na
Vas, jak to bude ve VaSem pripadé.




Ve

1. A co rozhoduje o tom, zda chuze bude prospéSna Cci
pretézujici?

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

4.]ak 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 chuze a Zivota.

Tak jdeme na to!




Také se v tom 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 p¥i chtizi. Zddna omezeni, bolesti &i
obavy ze ztraty pohyblivosti.

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

Okoli Vam Tika, ze je to veékem a lékari krci rameny. Vy mate
pocit, Ze s tim prosté nic nenadélate, 1 kdyz se tolik snaZite.

Ve skuteCnosti za VaSi soucasnou Spatnou chtizi, bolesti ¢i
dalSi potize nemuze ani stale vysSi vék, stile vice
opotrebované klouby ¢ioperace kyc¢li, kolen ¢i patere.




Skutecna pri¢ina Spatné chulize, bolesti a dalsich
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potizi

Pravdou je, Ze Va$§ mozek v prabéhu Zivota pfestal pouZivat
spravné svalové souhry, které zajiStuji, aby chtize byla
piirozena, Setrna a bezbolestna jako driv.

To jednoduSe znamena, Ze pfi kazdém kroku se svaly na
VaSem téle zapojuji aplné jinak, nez by mély. Nékteré svaly
pracuji mnohem vice a nékteré naopak mnohem méné nebo
viubec. Od chodidel aZ po hlavu.

To je duvod, proc Vas pfi chtizi omezuji kolena, kycle ¢i pateft.
Pro¢ uz se neobejdete bez hulek ¢i berli. Pro¢ po delSi chuzi
citite bolest, brnéni koncetin ¢i zatuhnuti kloubti a svala.

Télo se Vam timto pouze snazi fict, Ze trpi a potiebuje Vasi
pomoc!




A proc¢ Vas mozek zapomnél pfi chlzi pouzivat
spravneé svalové souhry?

Sedavé zaméstnani, téZka manualni prace, jednostranna
zatéz, pasivni Zivotni styl, Grazy a operace, u Zen téhotenstvia
porody, piibyvajici vék... VSechny tyto vlivy Vas mozek
donutily, aby vzdy pouzival svaly trochu jinak, nez by mélo
byt.

To jinymi slovy znamena, Ze v prubé&hu Casu se stereotyp Vasi
chtize zménil natolik, Ze dnes pii chuzi pretéZujete doslova
celé télo.




UZasna zprava je, ze vie se da natrénovat a
preucit

Z Vasi chuze muZe opé€t byt Setrna a prirozena pohybova
aktivita, prikteré se citite dobfe a pii které skvéle podporujete
audrzujete v kondici celé télo.

Pokud totiZ svému mozku pfipomenete, aby opét pfi chizi
pouzival spravné svalové souhry, Vas stereotyp chuze se
zaCne prirozen€ meénit. Svaly na chodidlech, svaly okolo kolen
a kycli, svaly v oblasti bficha, panve a patefe...

VSechny tyto svalové skupiny budou pfi chtizi fungovat
mnohem lépe, a to se pfirozené projevi ve vSech oblastech
zivota.




A jak svému mozku neco takového
pripomenout?

Naprosto jednoduSe. Staci svému télu pfi chizi piipravit
takové podminky, aby mozek pfirozené zacal vyuZzivat svaly
mnohem lépe. To jinymi slovy znamena, Ze pokud se prichuzi
vyvarujete konkrétnim chybam ¢i zlozvykum a zaroven do
chtize piidate konkrétni techniky a pozitivni navyky, Vas
mozek nebude mitjinou moznost, nez vyuzivat svaly spravne.

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

A pravé ted se zaméiime na nejcastéjsi chyby a zlozvyky pii
chtizi, které nejspiSe i Vam Skodi pfi kazdém kroku.




3 nejcastéjsi chyby a zlozvyky p¥i chuzi,
které spolecné odstranime

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

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




CHYBA #1: Vytocené spicky do stran a neaktivni
chodidla

Jako prvni se zastavme u chodidel, kde drtiva vétSina lidi déla
pii chuzi dvé nenapadné chyby a zlozvyky, které ale maji
zasadni vliv na to, jak bude chuize vypadat a jaké svaly pfi

chuzi zapojite.
Zaprvé: Vytocené spicky do stran

Na obrazcich nize muzete vidét typicky pripad vytoCenych
Spicek, kvuli kterym nemuzete spravné zapojit svaly na
chodidlech, okolo kolen a v oblasti ky¢li.

Vzdy tak budete klouby na dolnich koncetinach zatéZovat
Spatné a své bolesti ¢i dalsi potiZze neustale zhorSovat. Pravé
proto je potfeba se tohoto zlozvyku pii chuzi zbavit.




CHYBA #1: VytocCené Spicky do stran



CHYBA #1: VytocCené Spicky do stran



Zadruhé: Neaktivni chodidla pri kazdém kroku

Na obrazku nize muzete vidét, jak u zadni nohy pfi odvijeni
paty od zemé zustavaji prsty neaktivni a spolecné s prsty
zustavaneaktivniicelé chodidlo.

To je obrovska chyba, protoZe prave prsty by se mély podilet
na kazdém kroku a diky tomu stimulovat nozni klenbu,
zapojit do chuze lytkové svaly a podpofrit aktivitu i ostatnich
svalti na dolnich koncetinach.




CHYBA #1: Neaktivni chodidla



CHYBA #2: Nahrbena pater a spatna pozice
panve

Dalsi obrovskou chybou a zlozvykem pii chtizi je Spatna
pozice panve a patefe. Na obrazcich muiZete vidét, jak to casto
vypada piichuzijak s berlemi ¢i hulkami, tak bez nich.

Nahrbena bederni patef, podsazena panev a zakulaceny
hrudnik. Pfipadné naopak vyrazné vystrcené bricho smérem
dopredu, velmi prohnuta bederni patef. Toto vSe opét vede ke
Spatnému zapojeni svalu okolo kycli, v oblasti panve a podél
patere.




CHYBA #2: Nahrbena pater aSpatna pozice
panve



CHYBA #2: Nahrbena pater aSpatna pozice
panve



CHYBA #2: Nahrbena pater aSpatna pozice
panve



CHYBA #3: Spatné dychani a neaktivni branice

Posledni nejcastéjsi chybou pfi chizi je Spatné dychani, kdy
pii dechu branice funguje minimalné nebo viubec. V takovém
piipadé pretézujete zada, patet, kycCle nebo ramena a chuze
nemuze byt Setrna, prirozena a prospésna pro Vase télo.

Na obrazku muiZete vidét, v jaké pozici je hrudnik, ramena a
hlava, pokud pfidychaninepouzivate branici. Hrudni pater je
Casto zakulacena, ramena jsou zvednuta k uSim a vtocena
pied hrudnik a hlavaje v pfedsunu.




CHYBA #3: Spatné dychani a neaktivni branice



3 nové pozitivni navyky pfri chuzi, které
Vas naucime

Pravé ted prichazi Cas nahradit tii nejcaste€jsi chyby a zlozvyky
pii chuzi novymi, pozitivnimi navyky, které Vasi chuzi
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proménina mnohem funkcnéjsia prirozenéjsi aktivitu.

Se vSim zacnéte postupné a pomalu. Testujte nové navyky a
vnimejte, co se s Vasichuziitélem zacina dit. Ze zacatku se vSe
muze zdat tézZkopadné a nepfirozené, ale to se casem bude
ménit s pravidelnym tréninkem.

Pamatujte, Ze pravé ted na VaSem téle spravné svalové souhry
nefungujiidealné aje potreba to tréninkem napravit.




1. POZITIVNI NAVYK #1: Aktivni chodidla pFi
chuzi

Timto prvnim novym pozitivnhim navykem zajistite, abyste
pii chuzi zapojili svaly na chodidlech a okolo kolen ¢i kycli
spravné. To je totiz nezbytné nutné, pokud se opét chcete pii
chuzi citit skvéle a opét vnimat kazdy svuj krok.

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




KROK 1: Srovnat chodidla pfi chuzi, aby vuci sobé byla
rovhobézné

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 neméni.

Pokud patfite mezity, kdo piichuzi Spicky vytacejido stran, je
potfeba se zacit védomé soustiedit na jejich srovnani. Pri
snaze srovnat Spicky muiZete mit ze zacatku pocit, Ze Spicky
vtacite aZ prehnané k sobé. To je ale v pofadku a vzdy své
Spicky pravidelné kontrolujte pohledem, Ze sméruji vpied a
chodidla jsourovnobézné.




POZITIVNINAVYK #1: Aktivni chodidla p¥i
chuzi



KROK 2: Rozlozena vaha na jednotlivé body opory
chodidel

Dost moZna pravé ted pii chuzi nepouZivate celou plochu
chodidel rovnomérné. Mozna chodite vice po vnéjSich
hranach chodidel, mozna naopak vice po vnitinich hranach.
At tak Ci tak, je potfeba toto napravit a zacit vyuZzivat plochu
chodidel rovnomérné.

Na obrazku muzete vidét chodidlo s vyznaCenymi 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 pii chuzi i stoji mélo byt rovhomeérné rozlozit
vahu na chodidlech tak, abyste vnimali, Ze chodidla vyuZivate
rovnomérné. Ze zacatku bude potieba se védomé soustredit,
ale postupem casu se vSe stane automatické a pfirozené.




| §

POZITIVNINAVYK #1: Aktivni chodidla p¥i
chuzi



KROK 3: Zpevnéné prsty pri kazdéem kroku

Poslednim krokem pro dosaZeni aktivnich a funkc¢nich
chodidel je naucit se pfi chuzi pracovat se svymi prsty.

V Castie-knihy vénované chybam jsme siukazovali, jak drtiva
vétSina lidi pti kaZdém kroku nechava své prsty neaktivni bez
podileni se na kroku jako takovém. A presné na toto
navaZzeme a naucime se nenapadnou zménu, ktera promeéni
Vasichuzi.

Na obrazcich muzete vidét rozdil mezi tim, kdy jsou prsty pfi

chtuizi neaktivni a kdy se naopak prsty podileji na kazdém
kroku.




Prsty u zadni nohy by se vZdy mély zpevnit pri kazdém kroku,
kdyzZ se pata zacne odvijet od podlozky. Jakmile se pata zacne
odvijet od podlozky a vaha se zacne prenaset na Spicku, tak v
tu chvili je potieba prsty zpevnit do podlozky a tim pomyslné
své chodidlo prodlouzit. Vzdy se jedna o zlomek sekundy a
jakmile se pii kroku zadninoha zvedne do vzduchu, prsty opét
uvolnujete.

Timto zpusobem se to odehrava pfi kazdém kroku, kdyz u
zadni nohy zacnete odvijet patu a vahu prenaset na Spicku.
VSe by mélo byt plynulé a pfirozené. Zpevnéni prstu do
podlozky nesmi byt kieCovité ¢i piehnané. Zkratka jen takoveé,
abyste citili, ze si prsty pomahate pri kazdém 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 pri chuzi je zacit se
soustfedit na napfimenou panev a vytaZenou patef. Diky
tomu docilite, aby svaly v oblasti kycli, panve a patefe
fungovaly mnohem lépe doslova pii kazdém kroku.

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

SnaZte se pri chtizi co nejcastéji vnimat, v jaké pozici mate
svou panev a zda se snazite o jemné vytaZeni patefe pres
temeno vzharu. Cim casté€ji se na toto budete soustiedit, tim
dfive se tento pozitivnhi navyk stane pfirozenou 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 pfi chtizi je naucit se spravné
dychat pomoci branice. Pokud totiz pri dychani zacnete
vyuzivat branici co nejvice kvalitn€, pak dokazete zapojit i
ostatni dulezité svaly, které potrebujete nejen pri chuzi, ale i
kdykoliv jindy. At uz to jsou svaly panevniho dna, hluboké
b1iSni 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 smeéruji vpred. Panev nastavte do neutralni pozice,
abyste v bederni patefi vytvorili lehké prohnuti. Temenem se
vytahnéte do vysky a hlavu méjte v prodlouzeni patere. Palce
si zatlacte do bocnich stran bricha, do mékké svaloviny mezi
spodni Zebra a panev. Ramena se snaZte stahnout od usi
smérem k panvi, abyste méli pocit dlouhého krku.




Jakmile budete v této pozici nastaveni, Vasim cilem bude zacit
své nadechy sméfovat do mist, kde mate zatlacené palce.
Soustiedte se na to, Ze s kazdym nadechem se bocni strany
biicha zpevni a rozsifi a pfi kazdém vydechu se vSe opét
povoli. Pravé diky zatlacenym palcum muiZete skvéle citit, co
se v bocnich stranach bficha déje snadechem a vydechem.

Dejte siale pozor, aby se pii nadechu nezvedal Vas hrudni ko$
smérem nahoru a dopfedu. Také si dejte pozor, aby se
piehnané nazvedalo VaSe piedni bficho okolo pupiku.
Drobny pohyb nastat musi, ale nesmi to byt piehnany pohyb
na tkor bocnich stran biicha. Také pfi nadechu muiZete citit,

o Vv o/

Jakmile dychani pomoci branice natrénujete vsedé na zidlj,
muzete ho zacit zkouSet a vyuZivat 1 pfi samotné chuzi.
Pravidla jsou naprosto totozna jako vsedé na zidli. Vzdy staci
spravné nastavit panev, patef a ramena a soustredit se na
nadechy do bocnich stran bricha. At uz stojite na zastavce,
jdete na nakup ¢i prochazku.




POZITIVNINAVYK #3: Spravné dychani pomoci
branice



Jesté jedna moznost, kterou jsme Vam puvodné
slibit nechteli

KdyZ jste si stahli tuto e-knihu, nabidli jsme Vam moZnost
ziskat nas kompletni online terapeuticky program Zdrava a
funkénichtze pro seniory za mimoiadnych podminek.
Ateklijsme Vam, Ze tato nabidka je pouze pro tuto chvili.
Presto jsme serozhodli dat Vam jesté jednu Sanci.

Proc?

Protoze naprosto chapeme, Ze ve chvili, kdy jste si e-knihu
teprve stahovali, jste nas mozna jesté dostatecné neznali.
Nevédéli jste, co se v e-knize dozvite, ani zda Vam nas pohled

nachtizi bude davat smysl.

Teduzje ale situace jina.

Pokud jste docetli az sem, vite, proc podle nas nestacijen



vice chodit. Poznali jste 3 Casté chyby a vite, co muZete prisveé
chtizi zacit ménit.

A mozZna siprave ted fikate:

»Nechci skoncit jen u téchto prvnich zmén. Chci na své
chuzizacit opravdu pracovat.“

A pravé proto vérime, Ze by byla Skoda, kdybyste o puvodni
nabidku priisli jen proto, Ze jste se pii prvnim setkani s nami
jeSté necitili pripraveni se rozhodnout.

Vérime na druhé Sance. A proto Vam tu Vasi davame
pravé ted.

JeSté jednou muZete ziskat kompletni online terapeuticky
program Zdrava a funkéni chtize pro seniory za stejné




mimoiadné podminky, které jsme Vam nabidli bezprostiedné
po stazeni této e-knihy.

Tentokrat uz ale vite, do ¢eho jdete a pro¢ muaze mit smysl
pokracovat.

Zadeijte do svého internetového prohlizece odkaz nize:

www.corerestartmetoda.cz/druha-sance



https://corerestartmetoda.cz/druha-sance/
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