Oheb /wW

de&? Hon %A&m M&W%ww/aétw: ve vivch améreck /oe?}w. “

Odesla jsem s pétimési¢ni Ellinkou a rok a tri ¢tvrté starym Matyasem. Diky ka-
maradce. Vystéhovala mé. Prosté prijela a rekla: , Ted hned. Balime.”

A ja si to vycitala. Méla jsem byt silnéjsi. Méla jsem to zvladnout sama. Jenze
kdyz jsem si spocitala, kolik bych musela vydélat na bydleni, déti a |ékare, bylo
jasné, Ze to prosté nevyjde.

A tak jsem pochopila, Ze nékdy to neni sila, co potrebujeme. Nékdy je to flexibili-
ta. Umét se prizpUsobit. Umét prijmout pomoc. A kdyz skodis$ z Utesu, neleknout
se hloubky, ale plavat zpatky ke svétlu.

A tak jsem plavala.

Bylo to tézké. Télo vycCerpané, mysl otupéld, uspory zadné. A pak zlomeny kot-
nik. Jediny Spatny pohyb. Kfupnuti. Konec.

Mésic v sddie. S dvéma malymi détmi. Zadny byt. A nakonec navrat zpét - k by-
valému, k napéti, k alkoholu.

A tehdy mi doslo, ze nestaci byt jen pruznd. Nestaci jen prezit. Je potreba byt
stabilni.
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Co néwm i vidta?
Studie (Johannson et al., 2022) potvrzuji, ze zenska hypermobilita zvysuje riziko

zranéni o 37 %, pokud chybi dostatecna sila a stabilita.

A vyzkum z Journal of Personality and Social Psychology (Martinez et al., 2023)
ukazuje, ze psychicka flexibilita - schopnost pfizplUsobit se a zdroven si udrzet
vlastni hodnoty - je klicem k dusevni odolnosti.

Jinymi slovy: pruznost té zachrani, ale stabilita té udrzi.

Dnes uz vim, ze sila neni jen vydrzet. Taky je potfeba umét Fict dost. Umét najit
pevnou pldu pod nohama a znovu se postavit.

Protoze se mUzeme ohnout.
Ale nezlomime se.

Zaklony protahuji predni ¢ast téla a pomahaji ndm zUstat v napfimeni i ve vys-

Sim véku. Napomahaji kvalité dechu a funkci vSech télnich systémd vietné
hormonalniho.



Ryba

(matsjasana)

Oblast zaméfFeni Uroven obtiznosti

» Otevreni hrudniku a zlepseni e Zacatecnik / Mirné pokrocily /
kapacity plic Pokrocily

e Protazeni predni ¢asti téla
a uvolnéni ramen Pomiicky

« Aktivace horni &asti zad a kréni * PodlozZka / Blok (volitelné pro
patefe podporu)

Postup provedeni

Zakladni poloha

Lehnéte si na zada, kolena pokréena, chodidla na $itku bokd, paze podél téla
s dlanémi dol0.

Chytte se za lokty, pfesunte paze nad hlavu a pak dozadu a jemné se
vytdhnéte do délky.

. Otevreni hrudniku

Pokud necitite napéti v kréni patefi, mlzete prejit do intenzivnéjsi varianty.
S mirnym tlakem do loktd zdvihnéte hrudnik vzhiru a lopatky stahnéte
k sobé.

. Prohloubeni pozice

Jemné se zaklonte, krk nechte volné vytazeny.
Udrzujte pozici alespon 5 dechovych cykla.

.Pokrocila varianta

Pro vétsi intenzitu zvednéte nohy ze zemé nebo posurite télo blize k temeni
hlavy.
V této varianté vydrzte 5-10 dechd.
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5. Navrat do vychozi polohy
¢ Pomalu uvolnéte hlavu, pokrcte kolena a opatrné opustte pozici.

Dychani
¢ Nadech: Otevreni hrudniku, rozSireni dechu do plic
¢ Vydech: Uvolnéni napéti, stabilizace pozice

Pocet opakovani
* Doporuceny pocet: 5-10 decht v zdkladni i pokrocilé varianté

Kdy necvicit

¢ Akutni poranéni v oblasti krku, ramen nebo zad

e Zavazné strukturdlni zmény patere (napf. skolidza - konzultujte
s odbornikem)

* Neléceny vysoky nebo extrémné nizky krevni tlak - pozice mdze ovlivnit tlak
v oblasti hrudniku a krku

Bézné chyby

*« Nadmeérné zatizeni kréni patefe misto aktivace hrudniku
» Pasivni drzeni téla bez aktivniho zapojeni svall

* Nedostatec¢na stabilita ramen a nespravné dychani

7
,Stejné jako voda podepfre rybu, nechte svij dech podepfit vase télo. Nemusite

se shazit zaujmout dokonalou formu - staci, kdyz v ni budete volné plout
a najdete svou vlastni rovnovahu.”
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Velbloud

(ustrasana)

Oblast zamé¥eni

e Protazeni predni strany téla
a otevreni hrudniku

» Posileni zadovych svald a hlubokého ﬁ
stabiliza¢niho systému #

* ZlepSeni flexibility patere
a koncentrace

Urovei obtiznosti

o Zacatecnik / Mirné pokrocily /
Pokrocily

Pomucky

» Podlozka / Deka pod kolena / Blok
pro podporu rukou

Postup provedeni

1. Zakladni poloha

* Posadte se do kleku, kolena na Sifku
kycli, narty polozené na zemi.

* Pomalu pfesunte panev dopfedu do vysokého kleku, holené z{stavaji
v kontaktu s podlozkou.

2. Naprimeni a pfiprava na zaklon
¢ S nddechem vzpazte, chytte se za lokty a jemné se protdhnéte do délky.
* Pokud nejste na zaklony zvyKkli, setrvejte v této poloze nékolik dech.

3. Postupné otevreni hrudniku

¢ S vydechem prekrizte prsty, polozte dlané do tyla a jemné roztdhnéte lokty
do stran.

» Pokud citite stabilitu, mGzete se mirné zaklonit, stéle s aktivnim stfedem téla.

MUzete vyzkouset EI.-._&.IEI
i dalsi varianty, které .,,’-{-ﬁrr
naleznete na odkazu: [

Dychani
¢ Nadech: Prodlouzeni patere, otevieni hrudniku
¢ Vydech: Prohloubeni zaklonu, aktivace stfedu téla
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