Nejdriv se zacététe sem

Kdykoli pracuji Metodou Mojzisové
(budu ji tak nazyvat, proto to velké
pismeno na za¢dtku), vzpomindm

na pani Ludmilu MojziZovou. Skvélou
Zenu, ¢lovéka s obrovskym lidskym
potencidlem, Zenu, kterd posunula

mij pohled na lidské t&lo, na p¥istup

k pacientovi a hlavng uré¢ila novy smér
v mé préci fyzioterapeuta.

Mnozi jeji kolegové z Fakulty t&lesné
vychovy a sportu UK, z TyrSova domu
(kde pracovala), mé&li pani Ludmilu
za samorost a také ona sama to o sobé
ftkdvala. P¥izndvdm se, Ze kdyZ jsem se
s nf v kvétnu 1983 poprvé setkala, byla
jsem trochu prekvapend. Kulatoudks,
energickd, s mluvou naopak jakoby
lenivou, mnohdy nesrozumitelnou pro
nezasvécené. Nékdy nevybiravd slova
padala na hlavy nestastnikt na pads
sice akademické,
ale hlavné& na ptidé
skute&né, kterd
byla jeji ordinaci,
pracovnou,
prevlékdrnou,
&ekdrnou, u¢ebnou
1 experimentdlnim
pracovi$tém. Ranni
kava, ve které stdla
17icka, a cigaretky
zadinaly v osm a do
deseti vecer jich bylo

Mooy
nepocitane.

Hodné tispécht se cvi¢enim pieje autorka

Neuvéiitelné pracovni nasazeni

za neuvétiteln& malé penize, zdpal

a odvaha rvét se s vétrnymi mlyny,
obrovska fyzickd d¥ina, desitky a desitky
Sekajicich pacienti. Po jejim boku

vzdy stdla pani Anic¢ka Mildeovd, které
pani Ludmila s humorem sob& vlastnim
itkala Podrztaska. Anicka pattila ke
koloritu fakultn{ ptidy a byla i daleZitou
pomocnici, kterd vedla evidenci

a obcas konejsila pla¢ici pacienty

(spi8 pacientky), kte¥i dostali od pani
Ludmily vyhubovéno, Ze kdyZz necviéi,
tak ,,at’ k nf nelezou®! Zpoc¢dtku jsem
byla ze v&eho toho d&ni dost zaskoden4,
pozdé&ji okouzlend. Ano, i velmi slavné
tvare dekdvaly u pani MojZigové,

stejn& jako desitky prihliZejicich
mediki, lékait a studenttt FTVS — to
byly mé prvni vjemy tvodniho tydne

u pani MojZigové.
Samoziejmé neustalé
drnéeni telefonu

a vasnivé diskuse
oponenti zda tak,

¢ onak. Takové to
byvalo na ptidé

pod stiechou, kde
vznikala metoda

s velkym M.

Bylo mé veliké
Stéstf, Ze jsem mohla
stravit po jejim boku
jeste dalif a dalsi




zakladni cviky

1. cvik

1) — zékladni poloha — vleze na zadech, obé kolena ve flexi opiena o chodidla, chodidla i kolena
na $ffi kycli, ruce volné podél téla: ,Postupné pritiskni bedra k podlozce, vtéhni pupik, vytdhni
dolni ¢ast biisnich svalt k pupku, stdhni hyzdé, drz, volné dychej 6 sekund, nadechni,

stahni jesté vic, vydechni, povol.’

NEJDRIV SE ZACTETE SEM

tydny praxe a pfedeviim pak opakované —
na jeji pfdni — byt p¥itomna vyuce primdi
rehabilita¢nich oddé&leni a 16ka¥

z rehabilitaci z celé republiky, kterd se
konala na Institutu pro dal3i vzd&lavani
lékatti a farmaceutti v Praze, tusim od

pocatku roku 1985. Byly to vzdcné chvile

i pro pani Ludmilu, nebot’ zdjem t&chto
lékati a gynekologil, kterych se také mnoho
zidastiiovalo, byl ohromny a opravdovy.

Ne vzdy to tak byvalo s ostatn{
odbornou vetejnosti. Jednak si pant
Ludmila rozhodn& nepotrpéla na oficidlni
lékatskou terminologii, jednak sdm fakt,




zakladni cviky
2. cvik

2) — zékladni poloha stejna jako u cviku prvniho. ,Pritiskni bedra k podlozce, vtahni pupik, vytahni
dolnf &ast biignich svalt k pupku, stahni hyzdé, drz, volné dychej a pomalu zvedej panev nahoru
az k hornimu dhlu lopatek, ne vyse, doslo by k prohnuti, pomalu se vracej k podlozce,

5 cm nad podlozkou kleséni panve zastav, nadechni, stéhni jesté vic, vydechni, povol, poloz bedra.”

NEJDRIV SE ZACTETE SEM

Ze ,,to funguje, v mediciné nestadi. u vrcholovych sportoveii? Legenddrni
Ur¢ité hréla roli i jeji velkd popularita, atleticky svdtek v Helsinkdch, kam
zdjem tisku a zndmost mezi lidmi d¥iv, Ludmila Moj#iSovd doprovdzela nage
neZ odbornd vefejnost dala jeji metods sportovce na prvni mistrovstv{ svéta,
punc védeckosti. nebyl prvni ani posledni dspé&ch jejich
Ale copak bylo mo7né prehlédnout »zlatych rukou®. Vypravét by mohli

ohromné uspéchy jeji prdce treba mnoz{ — atlet Alberto Juantorena,




zakladni cviky
3. cvik

3) — zakladni poloha je také vleZe na zadech, ale obé ruce jsou vzpazeny, kolena flektovéna,
nohy opfeny o chodidla, chodidla a kolena u sebe: ,Piitiskni bedra k podloZce, vtahni pupik,
nadechni se miré 2x do hrudniku a potfeti se nadechni co nejvic a zaroven se vytahuj do
Spicek prstli rukou (viz obr. 4) a v podélné ose stehen sikmo nahoru, pak vydechni a uvolni se’

NEJDRIV SE ZACTETE SEM

nejlepsi sportovec svéta 1976, tenisté Tulis, Hofman, Vlk, herci Hanzlik,
Kodes, Zednik, H¥ebec, Pdla, atletky Brzobohaty, Effa, Ko¢i, tanednici
Kratochvilovd, Kocembovd, Fibingerov4, Harapes, Drottnerovd, sochat Némecek
veslaii Pecka, Vochoska, hokejisté, a dalsf a dalsi.

gymnastky, vzp&rali, steeplar Moravéik, Nejvétsi zdjem vSak prinesla zvést,
lyzatka Paulti, hdzenkdii Slavie IPS, 7e v Tyrsové domé Ize pomoci neplodnym

ko¥ikati Slavie VS, atleti Bugdr, Kodejs, pdrtim. Byla to snad nghoda, Ze tenkrat




zakladni cviky
3. cvik

5) — detail bficha pfi nddechové ¢asti 6) — detalil bficha pfi vydechu

4) — detail né-
dechové ¢asti
(vytazeni do
Spicek prstt
rukou a do
podélné osy
stehen)

NEJDRIV SE ZACTETE SEM

Sestatiicetiletd uditelka, kterd p¥igla za s manZzelem a gynekology roky

pani Ludmilou s migrénami, jez trvaly a roky marné usilovala. A pak hlésily
roky, bolestmi v zddech a opakujicimi se t&hotenstvi dalsi a dalsi Zeny, které
obtiZemi v dob& menstruace, se po piivodné& prisly kvili bolestem zad, zdcpé,
n&kolika mésicich cvideni a mobilizact bolestivé menstruaci atd.

problémt zbavila? A jests k tomu Spolupraci s MUDr. Evzenem Cechem

otehotnéla, a¢koliv o to predtim se pani Ludmila nebrénila: P¥inesla do




zakladni cviky
4. cvik

7) — zakladni poloha vleZe na zadech: ,Obé kolena obejmi rukama tak, aby paze zistaly
natazené, volné dychej, z této zakladni polohy pfitdhni obéma rukama kolena na hrudnik tak,
aby se odlepily hyzdé od podlozky, ramena se nesmi zvedat, po 5 sekundach povol paze,
ale nepoustéj z rukou kolena (viz obr. 9)

NEJDRIV SE ZACTETE SEM

péde o neplodné pary ¥ad a systematické
sledovdni Zen gynekologem. Postupné
byly v této metod& vyskoleni dalsi
fyzioterapeuté, ale teprve po sametové
revoluci ministr zdravotnictvi CR Martin
Bojar uznal metodu Ludmily Moj#iSové
jako prvni volbu p¥i 1é¢bé funkéni Zenské

sterility. Toho se v8ak panf Ludmila jiz
nedozila. Od té doby uplynulo mnoho let.

I Bylo by dobré si pfipomenout par
véct, které vlastng stoji na zac4tku celé
metody. Pohyb 7ivé bytosti jako takovy je
zékladnim projevem jejtho Zivota. Je to




zakladni cviky
4. cvik

8) — detall
zékladni
polohy

NEJDRIV SE ZACTETE SEM

aktivni proces, probihajici podle
fyzikélnich zakont, sledujici uréity cil,
ktery si bytost sama uréuje nebo podle
kterého instinktivng jednd. Pohybovy
z8mé&r vychdzi z potfeb Zivého organismu
a slouzi k udrzenf jeho integrity v okolnim

prostiedi.

P¥i nedostatku pohybu dochézi
v organismu ke strukturdlnim zméndm,
napt. k dbytku svalové hmoty, ke zkrdcent
vazivovych struktur, svalt, dokonce
i ke zmé&ndm struktury skeletu. Zdroveti
se zahletiuje krevni ob&h, méni se

metabolismus, zpomali se a zhorguje se




zakladni cviky
4. cvik

9) — druha
faze: pii-
tahovani
kolen pazemi
(,odkulentf
hyzdi")
NEJDRIV SE ZACTETE SEM

tvorba, ¥izenf a udrZzovan{ pohybovych vznikaly gkoly pohybovych aktivit

programil. Klesd celkovy vykon, dochézi s harmonickym rozvojem fyzickych

ke zmé&ndm v kostech, jako je osteoporéza. i psychickych schopnosti. Ve starovéku

Od poddtku lidské kultury byl zndm se tyto snahy odrazily v feckych
vztah mezi pohybem, t&lem a duchem. olympidddch. Idedl fyzické zdatnosti,
V dobdch, kdy byla fyzick4 zdatnost intelektudlnich i mordlnich kvalit, byl

nutnosti k preziti v t&Zkych podminkdch,  iidedlem stfedov&kych rytird.




zakladni cviky

4. cvik

10) — detail
druhé faze

NEJDRIV SE ZACTETE SEM

Dnegni moderni doba a jeji stroje

,»osvobodily* ¢lovéka od fyzické prace.

Ta je vsak zdrojem fyzické zdatnosti

a vitality. Nedostatek pohybu a fyzické
¢innosti vede proto ke ztrdté fyzické
zdatnosti, tolik podcetiované oproti
zdatnosti intelektudlni. Kultivace

intelektu se stala hlavnim cilem na
gkoldch, zatimco kultivace fyzickd se
odbyvé dvéma hodinami cvi¢eni tydné.
Proto se nelze divit, Ze dnegni lidé maji
spole¢né potiZe, typické pro ,,sedici
populaci® — trpf svalovou nerovnovdhou
&ili muskuldrni dysbalanci. V praxi to




