zdravi

cviku, které nam
pomohou zviadnout
ZIvot vsedé

Ve své prici v Centru komplexni pée
Sdmova v Praze se s ndsledky sedavého
Zivota setkdvé prakticky denné. P¥i dlou-
hém sezeni, zejména u po&itade, toti¥ ne-
rovnomérné zatéZujeme vétsinu svali. Ty-
pickd jsou napfiklad nahrbeni zdda
a predklon s hlavou pfedsunutou smérem
k monitoru. i

Je tfeba mit na paméti, Ze vybrané cviky
musime cvi¢it pomalu a pfesn&! Dychdme
pfitom plynule, nezadr#ujeme dech. Kazdy

Zijeme &im dal tim vic vsedé. Dlouhé hodiny stravené
hlavné u pocitace nam nié¢i zada. Kvali nepfirozené
poloze trpi celé télo. Boli nds ramena a nékdy i paze
nebo hlava. Bolest ¢asto piechazi az do nohou. Co

s tim? Pokud nejde o zdravotni potize, byva recept
jednoduchy: prosté cvicit! A mazete zaéit hned. Nasich
sedm cvikd pro vas sestavila zkugens odbornice,
fyzioterapeutka Bc. Jitka Sulcova.

cvik bychom méli opakovat p&tkrit, v kraj-
ni pozici vydrZime na tfi vydechy a nide-
chy. Smyslem této sestavy je protdahnout
svaly a trochu kompenzovat jejich jedno-
strannou zdté% vyvolanou sezenim, asto ve
§patné poloze.

Vyborné je, kdy? se stane souddsti toho,
Ze se zatneme vic hybat. Nehraje pfitom
roli, jestli budeme chodit na prochézky, tan-
covat, cvitit jogu, plavat nebo jezdit na ko-
le. Jde jen o to, Ze se nezfitime k televizi
poté, co jsme piigli domil a tieba uva¥ili ne-
bo poklidili. Kazdd minuta pohybu je pro

nds nesmirné cenn4.

»Pokud n&koho bolf z4da pravidelné a je-
ho problémy se mu vraceji, mél by navitivit
fyzioterapeuta,” doporuuje Jitka Sulcovd.
»Nejen kviili tomu, aby mu pomohl, ale
i kvili tomu, e mu vymysli sestavu cviki
zméfenych specidlné na jeho problémy.
KaZdé télo je totiz jing, stejné jako potiZe
konkrétniho ¢lovéka, A je dobré, kdyz cviéi
cileng, s ohledem na své potize.*
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Rozkrocime se na &fiku panve a chodidla zatizime

1 rovnomérné, jako by nam vriistala do zemé,

®Uvédomime si hlavné zatizeni plosek nohou od
stfedu paty pres malikovou hranu a prsty az k bisku
hlavniho kloubu palce. Kolena mame lehce pokréend.
Uvolnime ramena a jemné je tlacime od sebe, ne viak
kiecovité. Zadek neméme vystréeny ani podsazeny., Pak
vytahujeme vrchol temene hlavy vzhiiru. Brada piii tom
- nesmibyt sklonénd ani zaklon&na, musi byt vzpfimend,

. jako je to na snimku,




‘ Opét se rozkro¢ime na
2 §itku panve, kolena
| @®mirné pokréime. Ruce si
| ddme za zada a propleteme
~ | prsty mezi sebou. Potom
- tladime natazené paze od hyzdi
. v oblouku smérem vzhiiru,
| Snazime se pfitom neprohybat
.\ vzadech. Hlidame si opét

Vyichozi pozice jako u cviku & 2. Ruce
4 mame piipazené, S nadechem je
®zveddme nad hlavu, s vydechem je
spoustime, Hliddme si polohu brady. Dychédme
do bficha i do hrudniku soucasné.

7,

koleny. Ale pozor, nepropinédme je! Ruce

3 Stejny zakladni postoj, jenom s natazenymi

@dame na zadek, budou ndm podpirat zada Y, B
pii zaklonu. Pfi ném se v zadech nelimeme 5
a nejdeme kiecovité do krajni pozice. Temeno hlavy A

tahneme pfi pohybu zas jemné vzhiiru. Ruce
opfené o zadek nam pomahaji, aby pfi zaklonu
nebyly obratle u sebe tak blizko, Véimnéte si
spravné polohy brady.
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signdly svého t&la

Cviky, jako jsou tyto, mohou byt
uréité uZitetnou prevenci, ale samy
0 sobé& zase tolik nevyte$i. Lidi s bo-
lavymi zddy a s dal$imi svalovymi
problémy neustale piibyva. V ¢em dé-
laji nejvétsi chyby? O tom jsem si po-
vidal s fyzioterapeutkou Be. Jitkou
Sulcovou z CKP Sémova v Praze.

Co hyste lidem jako profesional poradila?

Aby vic vnimali signély svého téla a TeSili svalové problémy
hned na zagdtku, kdy je pomoc nejsnazif a nejefektivngjsi. Lidé
to nedélaji, naopak, ¢asto je uml¢uji pomoci praski proti bolesti.
Je to nejspi§ tim, Ze se nafe spoleénost hodn& zaméiuje na vykon.
Lidé necht&ji a mnozf ani neumé&ji spravné vnimat své télo. Pfi-
tom mirnd bolest obvykle nesignalizuje nic dramatického. Orga-
nismus chce néjakou zménu nebo potiebuje kompenzovat jed-

nostrannou z4téZ. Vyplati se ho poslouchat.

tac?
Ten problém je hlubsi. Vzpomeiite si, kolik mista jsme napfi-

Mg e

klad v koc¢arcich méli my, i kdyZ jsme tam byli pfipoutani v po-

jsou véak tentokrat rozkrocené
@trochu vic, aby byl postoj Siri.
U rukou nad hlavou propleteme prsty a pak
se uklanime, stfidavé na obé strany.
Hliddme si polohu brady, vzpiimené télo
a to, abychom pfi dklonech nevystrkovali
bok do strany. Boky by mély byt jako
zafixované, Obé chodidla zatézujeme stejné.
Cvik Ize vylepsit vytaéenim hlavy pfi
tklonech.

5 Zase ta sama zakladni pozice, nohy

Foto Pravo — Milan Maligek

Stojime
na jedné
@noze, ktera

neni propnuta, Druhou Tento cvik se jmenuje zésuvka. MiZzeme ho
zvedneme do pravého 7 cvidit i vsedé u potitace, jednou za pil
thlu. Koleno pfitom miizeme jemné @hodiny nebo za hodinu, jak se ndm ozyva
vytocit jakoby ven, Sepnuté dlané |ze tlacit krcni patef. Uvolnime pii ném ramena, zvedneme
proti sobé, abychom procvicili i svaly mezi bradu do spravné pozice a pakji tlaime proti
lopatkami. Bradu mame zase vzpiimenou, pateii, jako kdyby nam lezl do obli¢eje pavouk
ha snimku je trodku vic dole, nez by méla amy se mu snaili uhnout. Pozor, -
byt. Cvik aktivuje stabilizacni svaly kolem nezaklanime se pfi tom a hlidame si pozici
pétefe. brady.
- e e rr|

PRIPRAVILI JITKA SULCOVA A PETR VESELY
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pruzich, Dnes maminka upevni dit& v ko&rku pétibodovym pi-
sem tak, Ze se pomalu ani nepohne. Zistane zafixované v umélé
pozici. Déti navic chodi do riznych krouzkd, délaji hodné véct
cileng a zbyvd jim méng Easu na to, aby se pfirozené vylitaly.
Chybi jim pestry piirozeny pohyb, ktery je rozviji. Tyto a dalii
véci souvis s tfm, jak nepfirozeng Zijeme.

Co mizeme udélat sami pro sebe?

Obycejné véci. Kdyz citime, e sedime uz dlouho, zvedneme
se a jdeme se projit. Nebo se protdhneme, zhoupneme parkrat
Z paty na 8picky, ud&ldme par podtepi, piipadné si stoupneme na
jednu nohu a na druhou. Dobré Jeito, kdyZ se narovnime, roz-
pazime, otevieme hrudnik a ndkolikrit se zhluboka nadechneme.
Prosté tu jednostrannou z4t&% trochu kompenzujeme. SnaZime se
to udelat pokaZdé, kdy# nam t&lo signalizuje, 7e potfebuje zménu,
Nebo jednoduse — kazdon pilhodinu. Ale uZitetné jsou i zd4nliv
bandln{ véci, o kterych se pise, Jit kus cesty do préce pétky, chodit
do schodii, kus 1iklidu doma si udlat sami, posekat si travu, prosté

zvySit mnoZstvi viedniho kazdodenniho pohybu.

Rada lidi zkousi chodit naboso. M4 to smysl i podle vas?

Urtitg, zlepSuje to napiiklad dr¥ent t&la, Ale nejen to, Chodit
v botéch je podobné, jako kdybyste d&lal viechno v tlustych ru-
kavicich. Ztrécite zp&tnou vazbu a také Jemnou motoriku, tedy
schopnost jemnych pohyb.

Je rozumné zvednout se od poditace a jit si zacvicit do po-
silovny?

Muzi, kteff jsou aktivni, chodi do posilovny nebo se v&nujf
vykonnostnim sportiim, majf hodné& zkrdcené svaly. M&li by je
dostatetné protahovat a po sportu také relaxovat. Ale d&l4 to
maloktery z nich. ;

'

Jakych chyb se dopoust&ji lidé, ktefi prijdou za vami?

Casto si mysli, Ze sta¢i jedno dvé o¥etfeni a problém bude z4-
zraéné vyfe$eny. JenZe on obvykle nevznikne hned, proto néja-
kou dobu trvé, nez ho dokd¥eme odstranit, To mno#né &islo je
dulezité, Klient mus{ spolupracovat a snaZit se porozumét tomu,
co ho tripf a pro&, Diky tomu se naudf své potiZe mirnit a pied-
chdzet jim.

Jak velkou roli hraji ve svalovych problémech stresy?

VEtSi, neZ si klienti obvykle mysli. Emoce se promitaji do
svalll jako na filmové platno. Radé lidf frv4 del3i dobu, ne# to
pfijmou jako fakt a za¢nou fedit své psychické problémy proto,
aby vyfesili ty svalové. Nase centrum na to m4 specialisty.

Lidé casto hledaji GiZasné cvi¢eni div ne na viechny prob-
Iémy. Nebo zazratnou metodu, ktera Jjim pomiiZe rychle
ase viim. Co s tim mazete jako fyzioterapeut délat?

SnaZfm se jim pomoct prostfednictvim riznych metod.
Obvykle jejich problém odstrafiujeme postupné. Spole¢né se
mu uéime rozumét a zvl4dat ho. Do jaké miry dokdZe klient vy-
uZit pomoc tyzioterapeutd spolu s preventivnim cvigenfm, to uz
jeinaném.
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