BOLESTI ZAD

Bolesti zad mohou mit celou fadu dlvodd, od gynekologickych pricin, pres

Urazy az po onkologickd onemocnéni. S tim bohuzel pohyb moc nenadela.

Ovsem cCastéjsi pficinou nepfijemné bolesti ve kterékoliv casti zad byvayji

Spatné pohybové navyky. Pri Zivotnim stylu, jaky v nasem ,moderni“ svété

vedeme, neni divu, ze tento problém trapi celou fadu z nds:

+ mdlo pohybu

« dlouhé drzeni jednoho postoje/posedu

. chybné drzeni téla

« jednostranny pohyb

. a dalsi neplechy, vedouci k nepfirozenému postaveni patere vaci panvi
a hrudnimu kosi

Casto vliddne mylind predstava, Ze bolesti zad vyfesime jen posilovanim zd-
dovych svall. Ano, i to je jeden z dilkd puzzle, ktery pomdhd pateti ziskat
stabilni oporu, ovdéem v téle vSechno souvisi se v§im, a proto je dobré myslet
i na ostatni casti téla.

- posileni zddovych svalt (sila)

- otevreni kycli (mobilita)

- cviky na core (stabilita)

« protazeni hamstringt a bedrokycelniho svalu (flexibilita)

Mdm pro vas par snadnych cvikl, které by vém mohly pomoct s uvolnénim
zatuhlosti prdvé ze zminénych nevhodnych pohybovych navyku, ale i par
cvikl, které pomohou otevrit kycle a protdhnout zadni strany stehen.

Je dobré nezapominat, ze pokud mdte problémy se zady, nemusi se
tykat jen samotnych zad. Vzpomerite si na dychani, které uz doufdm vsichni
trénujete, a zdroven na stabilni trup, ktery uz podle predchozich stran tak-
téz urcité pilné cvicite. To vSechno jsou neopomenutelné pilite, které ndm
chrani pater a slouzi jako prevence vzniku bolesti zad a jejich komplikaci.
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CVICENI NA BOLESTI ZAD

PLAVECKY TWIST

POPIS CVIKU

Cvik uvolfiuje predevsim oblast pdnve a beder. Dochdzi k jemné rotaci pd-
tefe, jejiz intenzitu si urcite sami podle svych moznosti. Cvik zdroven uvol-
nAuje sedaci nerv, takze pokud mivate problémy s ischiasem, je dobré ho
provadét castéji.

Pi cviceni mUzete pocitit ,prokfupnuti v oblasti pdtefe na prechodu hrud-
niku a beder, stejné tak i v oblasti Sl spojeni. Prokfupnuti neni pfimo spojené
s prevenci nebo Ulevou od bolesti, ale nese s sebou velmi pf{jemné pocity,
diky nimz dochd&zi k aktivaci parasympatického nervového systému, systému
startujiciho tzv. rezim rest & digest neboli klidové a zazivaci funkce v téle.

PROVEDENI
Lehnéte si na zdda a dejte ruce nad hlavu jako v supermanovi. Nohy jsou
na $ifi bokd.

Pokrcte pravou nohu a tadhnéte ji kolenem nahoru podél téla. Pravou
ruku polozte stranou vedle ramene prsty na zem, loket vytahujte smérem
nahoru. Otocte hlavu na pravou stranu a jemné se podivejte nahoru. Z4-
stante v pozici a dychejte lehce nosem, na ¢tyfi doby naddech a na ctyfi
vydech. Vydrzte tfi nddechy a vydechy. Opatrné se vratte zpét, pokrcte ruce
a poloZte si na né Celo, chvili odpocivejte. Celé zopakujte na druhou stranu.

JAK CASTO

Cvicit mUzete, kdykoliv chcete, pokud vdas zrovna trapi bolesti nebo za-
tuhnuti zad, ischias nebo si jen chcete navodit pfijemné pocity. Zaroven je
mozneé cvik zafadit do pravidelné cvicebni rutiny nebo zkombinovat s jinymi
cviky z této knihy a vytvofit si tak vlastni flow.

Nejcastéjsi chyby
Jedinou chybou, kterou pfi cviceni tohoto cviku mizete udélat, je po-

kracovat pres bolest a neprijemné pocity. Oboje znamend stop a méli
byste jit jen tak daleko, kam vds vase télo pusti.

. g.-ﬂh‘ s
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SKORPION

POPIS CVIKU

Tento uvoliujici cvik je skvély ndstroj na ,prokfupnuti® To sice samo o sobé
bolesti nezbavuje, navozuje ale prijemné pocity, které maji blahoddarny vliv
na nervovy systém. Zdroven se pfi cviceni zapojuji hyzdové a zddové svaly,
Castecné také kycelni pfitahovace. PFi cviceni dochdzi k rotaci pdtere, kterd
prindsi fadu benefity, je-li provadéna spravné. Proto i zde dbejte na doko-
nalou souhru trupu, hrudniku a pdnve.

PROVEDENI

Lehnéte si na bficho, rozpazte ruce a hlavu polozte na celo. Opfrete se
o dlan pravé ruky a jemné se od ni odtlacte. Pokréte pravou nohu v koleni
a zvednéte stehno z podlozky. Pomozte si zatlacenim pravou dlani do pod-
lozky a za€néte vytahovat pravou nohu vys a zdroven dozadu do rotace.
Tah provdadéjte, dokud vém neni nepfijemny nebo dokud se $pic¢kou pravé
nohy nedotknete zemé za levou nohou. Vydrzte na dva nddechy a vydechy,
vratte se do plavodni pozice a cvik zopakujte na druhou stranu.

JAK CASTO

Cvik snadno zafadite do své bézné pohybové rutiny nebo samostatné bé-
hem dne, pokud napfiklad citite zatuhnuti v oblasti beder. Do pozice se
mUzete dostdvat postupné, pfi kazdém opakovdni pridavejte rozsah, dokud
se nedotknete $pickou zemé.

Nejcastéjsi chyby

1. Prilis rychlé provedeni.

2. Dostdavani se do plného rozsahu pres bolest a bez predchozi praxe.

3. Rozpojeni v oblasti trupu.
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CVICENI NA BOLESTI ZAD

POZICE DIiTETE

POPIS CVIKU

Pozice ditéte je velmi snadny, pfesto velmi ucinny cvik. M& nescetné mnoz-
stvi benefitl, mezi néz patfi celkové uvolnéni, stimulace krevni cirkulace,
zvyseni flexibility, zlepseni zazivani nebo napfiklad otevirani kycli. V pozici se
navic pfi zpomaleni dechu dostdvdte do relaxace, kterd stabilizuje nervovy
systém a zlepsuje stavy depresi a Uzkosti. Mimo to se v pozici protahuje
spodni ¢ast zad, coz mize mit blahoddrny vliv na jejich bolesti.

PROVEDENI

Zacnéte na viech Ctyfech uprostfed podlozky. Z&apésti by méla byt pod
rameny nebo mirné vpredu a kolena pod kyc¢lemi. Pomalu vydechujte a sni-
Zujte boky smérem dol a dozadu k patam. Spicky by meély byt propnuté
a palce u nohou u sebe. Pak pomalu snizujte hrudnik k zemi, az polozite
¢elo na podlozku. Tady je dobré si trochu zaexperimentovat... Mlzete si
napfiklad dat kolena malinko ddl od sebe, pod hlavu umistit polstaf nebo
si ruce polozit podél téla. Kazdou zménu provedte tak, abyste byli schopni
v pozici vydrzet a odpocivat.

JAK CASTO

Pozici ditéte muzete vyuzit jako odpocinkovou pozici pfi cvi¢eni mezi jed-
notlivymi cviky, nebo na konci lekce jako uvolfujici pozici. Pro maximalni
vyuziti pozice je dobré vydrzet alespor pét minut, zhluboka a klidné dychat
nosem, uvolnit svaly na téle i na obli¢eji. MazZete cvicit kazdy den.

v ew s

Nejcastéjsi chyby
1. Krecovité drzeni pozice.
2. Rychlé a povrchové dychani.

3. Tlaceni se do pozice pres bolest a nepfijemné pocity.
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