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PREDMLUVA

Jsou knihy, které jsou vysoce odborné, a jsou knihy, které jsou lidské. Ty odborné
jsou prosyceny terminy a cizelovanim pfesnych popist jednotlivych procesa.
Cim vétéi snaha o védeckou preciznost, tim vétsi ztrata celkového pohledu
na véc. Kniha Markéty Strnadové je urcité lidska. Je napsana jazykem, ktery je
srozumitelny nejen odborniktim, ale pfedevsim laiktim.

Markeéta posloucha pfibéhy svych pacienti, vnima i véci zdanlivé skryté pod
béznym popisem zdravotnich obtizi a pfemysli o nich v Sirokych souvislostech.
Pracuje se svymi klienty nejen v bio-psycho-socialnim kontextu nemoci, ale
predevsim s jejich ,vnitinimi zdroji“. Jak sama pise: ,,U¢im své pacienty cviceni
milovat,“ a ja bych snad jesté doplnil, Ze uci své pacienty milovat sebe samé.
Ne sebelaskou, ale tim, Ze sami sebe empaticky vnimaji v kontextu v§ech ¢in-
nosti bézného dne. Jeji terapeutické mysleni neni zaméfeno na okamziky osob-
niho setkani, ale na celkovou zménu pfistupu a chovani pacient@. A pak, jak
Markeéta dale popisuje, uz jen ,zajistime, aby je cviceni bavilo. Aby je napliiovalo
a délalo jim radost. Tahle mali¢kost vétsinou uplné postaci.”

Nase télo je projekénim platnem mysli, jak zddraznoval nas ucitel doc. Véle.
A Markéta toto zakladni pravidlo cti a opakované zdraznuje: necvi¢ime prio-
ritné svaly, ale pracujeme se svym mozkem. Pfenastavujeme jeden stereotyp
za druhym, a kdyz to délame védomeé a s vuli néco zlepsit, novy stereotyp bude
urcité prospésnéjsi. A jak pozname, Ze se néco méni? Tak, jak to popisuje i Mar-

prostoupi zivotem Clovéka, jenz se dotyka svych ,zaklada“

Kniha je psana lehkym perem, je ¢tiva a skutec¢né velmi zajimava. S nadhledem
i s citlivosti popisuje témata, ktera by zabrala celé Zivoty. A tedy nezbyva nic
vétsiho neZ poprat ¢tenartim stastnou cestu po stopach, které Markéta ve své

knize vyslapala.

MUDr. David Panek, PhD.
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UVODEM

Za par dni mi bude 35 let. Teprve ted se smé&ju nad filmy a knihami, kde se mluvi
o krizi stfedniho véku. Dfiv jsem to slychavala. Ted to zac¢inam chdpat.

Objevuji se prvni vrasky. Pribylo Sedin. Zacala jsem se starat o svou vahu,
coz jsem dfiv nemusela. A pfesné v tu samou chvili, kdy mé Zenské ja zac¢ina
upét, vidim, jak velké dary mi to pfinasi. Diky nasbiranym a realné prozitym
zkusenostem mnohem vice vnimam a chapu svét. Své pfatele a jejich riznorodé
nazory. Mezilidské vztahy se vsi jejich komplikovanosti. Historii, kterou jsme
si jako spole¢nost prosli, a mnohé jeji vzorce, které opakujeme porad dokola.

A jak se tak na vSechno divam, objevuje se jedna zasadni otazka. Cim si
v tomhle vSem pfeju byt ja sama? Co sem chci ptinést? Co tady chci zanechat?

Posledni dobou si uvédomuju, jak zasadni roli pro nas hraji védomosti. Pred par
mésici jsem vidéla dokument o rodiné, ktera se naucila péstovat plodiny na pousti.
Uz pfesné nevim, v jaké zemi to bylo a za jakych podminek, ale pamatuju si ten
moment, kdy mi doslo, jak obrovskou hodnotu pro dalsi generace vybudovali.

U¢ili se to dvacet let. Sbirali zkuSenosti, testovali riizna technicka reseni,
zkouseli péstovat rizné plodiny. Prosli velikym mnozstvim vyzev. A na konci
stoji jako lidé, ktefi to zvladli. Péstuji plodiny na pousti. A ted své znalosti pre-
davaji svym détem. Dokazete si pfedstavit hodnotu jejich znalosti? Podle mé
je to ten nejveétsi poklad, ktery svym détem a dal$im pokolenim mohou pfedat.
Mohou zménit svét k lepsimu.

Kdyz jsem o par mésict pozdéji stala pred moznosti vydat vlastni knihu, ptala
jsem se sama sebe proc¢. Pro¢ bych méla napsat dalsi knihu o pohybovém apa-
ratu, kdyz uz jich byly napsany tisice? Mam se pfidat do zastupu autort a hlasit
se o pozornost? Mam na to viibec ,,pravo” nebo ,,narok“? A ma to néjaky hlubsi
smysl, aby to nebyla jen dalsi kniha, co bude leZet na policich knihkupectvi?

A pak mi to doslo. Moji doménou je vysvétlit pomérné slozité véci jednodu-
chym zptisobem. Mam v nich takovou logiku a zaroven natolik selsky rozum,
ze je ode mé pochopi témeér kazdy. Lidé pak ¢asto tikaji: ,Wau, kdy?z to fikas ty,
najednou to dava smysl. Konec¢né to do sebe zapada.“ Diky jednoduchosti mého
vyjadfovani rozuméji i slozitym lé¢ebnym procestm.

Napftiklad tomu, pro¢ se nemaji pti bolestech starat o svaly, které je boli, ale
o ty okolo. Nebo tomu, pro¢ si nemaji protahovat zkracené svaly na stehnech.
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Rozuméji také tomu, proc¢ se zrani poté, co prozili stresovou situaci, a jesté
na misté, které se dalo dopfedu viceméné predvidat. Dovedou si také zivé pred-
stavit, jak jim emoce koluji v krvi a Ze to ma ptimy a realny dopad na jejich zdravi.
knowhow, které jsem si osvojila. Ukazu vam, jak je pohybovy aparat uzasny, co
vSechno s nim jde dokazat a jak je v nasi spole¢nosti nedocenény. Vysvétlim
vam také, pro¢ se nam vSeobecné zda tak tézké a naro¢né uzdravit ho, i kdyz
to jde v naprosteé vétsiné pripadl jenom za 10 minut cviceni denné. Podivame
se na yogu, zdravotni cviceni, Vojtovu metodu. Zabrousime do obort ortopedie,
neurologie, psychosomatiky nebo tradi¢ni ¢inské mediciny. Pfizveme k sobé
i profesionaly z dalSich obor(, ktefi nam rozsifi teze této knihy. Budeme pozna-
vat, testovat na svych vlastnich télech a objevovat netusené souvislosti.

A vsechno to zvladneme tplné jednoduse. Tak, aby tomu rozumél i uplny
laik, ktery jako nadSeny sportovec, masér, béZec nebo yogin vezme tuto knihu
do ruky. To pro vas ji piSu a na vas u toho myslim.

Soucasné vsak vim, ze tato kniha pomutize i mnohym profesionalim. My zdra-
votnici byvame uz béhem studia zahlceni pfemirou informaci. Casto nam chybi
Cas a prostor k tomu, abychom vSe zpracovali a zasadili do smysluplného celku.
Kdyz ale slysime totéz po stopadesaté, navic s naprosto jednoduchymi a logic-
kymi celostnimi vazbami, dojde nam, o jak prevratnou myslenku se jedna,
a teprve potom docenime hloubku sdéleni.

To se stalo misi knihy Z lasky k pohybu. Pteju si, aby plosné posunula to, jak
vnimame pohybovy aparat, jeho 1é¢bu a principy, na kterych funguje. Aby se tyto
myslenky rozsitily mezi laiky i zdravotniky. Aby na nich dalsi generace mohly
stavét jako na né¢em samoziejmém, stejné jako ja stavim na bohatych znalos-
tech svych pfedchtidct a uciteldi, ke kterym chovam velkou vdécnost a tctu.
Abychom uz dale nemuseli ,,vynalézat kolo“ a mohli jsme se spole¢né posu-
nout dal, protoze mist k objevovani a otazek k zodpovézeni je porad pozehnané
a s tématy, ktera pfinasim, jich vlastné jesté ptibyva.

A pro mé osobné? Psat tuto knihu je pro mé velikym pozehnanim a vyzvou
zaroven. Pfipravovala jsem se na to po mnoha strankach skoro cely rok. Ted uz
zbyva jenom zacit. A uzit si tu krasu i dobrodruzstvi, které mi stfedni vék a mys-

lenky s nim spojené ptinesly.

Tak kéz nas to vSechny hlavné bavi. :- ) 71/(mf/<éfa/
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JAK S KNIHOU PRACOVAT

Kdyz jsem vytvarela obsah této knihy, kladla jsem si nékolik zasadnich otazek.
Kde trpime mylnymi pfedstavami a potfebujeme nejvice osvéty? Jaké mezery
ve vzdélani a vSeobecném prehledu nam nejvice brani, abychom se masové
naucili 1é¢it pohybovy aparat? Co by nas mohlo jako spole¢nost doopravdy obo-
hatit a posunout v nasem vyvoji?

Vysledkem je Sest tematickych blokd, v nichZ pokryjeme vsechny oblasti,
které mé k témto otazkam napadly jako rozhodujici a nejvice inspirujici. Cekaji
nas kapitoly o vzniku a lé¢bé bolesti. Hned poté budou nasledovat ty, kde si
posvitime na pfekazky na této misi a vysvétlime si, co vSechno pohybovy aparat
ovliviiuje a jak moc je dtlezité, abychom to vzali v potaz. Potom nas bude ¢ekat
opacny smér pusobeni a my si ukazeme, jak kouzelné ma pohyb t¢inky na nasi
mysl i na vnitfni organy. V souladu s témito myslenkami pfejdeme ke sportu
a odpovime si na neustale se opakujici otazky jako ,,Jaky sport je ten nejzdra-
véjsi?“ nebo ,Jak se k tomu cviceni mam donutit, kdyZz se mi pofad nechce?“.
Protoze jste si prali, abych pokryla i specifika ohledné jednotlivych fazi Zivota,
¢eka nas i toto téma a prozkoumame pohyb u déti nebo senior. V posledni ¢asti
knihy se pak podivame na krasu a na otazky spojené s tvarovanim postavy, hub-
nutim nebo budovanim svalové hmoty.

Mnoha témata se pfitom budou ptrekryvat, vzajemné dopliiovat a postupné
se rozvijet. Samotnou mé az prekvapilo, jak krasneé se kniha psala a jaké mnoz-
stvi informaci se do ni diky jeji logice dostalo. Nékteré kapitoly k sobé tak doko-
nale ladily, Ze jsem je mohla dokonce sluc¢ovat a pro sdéleni, na které bych bézné
musela napsat cely ¢lanek, stacila jedna véta nebo jeden odstavec. Ctéte proto
pozorné. Postupujte lekci za lekei, nenechte si ujit ani vetu a klidné si tu knihu
prectéte nékolikrat. Pokazdé vam toho dojde o kousek vic a vase poznani bude

¢im dal celistvéjsi.

Ted jesté prani vaci zdravotniktim. Bud'te prosim tolerantni a méjte pro mé
pochopeni. Ja jsem tuto knihu vytvotila pro laiky. Proto je napsana opravdu jed-
noduse, polopaticky a bez zbyte¢nych detail(i. V nékterych ¢astech jsem musela
oklestit rozsah vykladu a tfeba u skolidéz nevysvétluji postaveni obratla ve tfech
rovinach, ale jenom v jedné, abychom se v tom ,,neztratili“. Vétrim, Ze vam to, co
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v textu kvili jeho srozumitelnosti chybi, dojde. A Ze vas obohati hlavné studium
souvislosti, na které ¢asto na Skole neni ¢as.

To sameé plati i pro laiky v tom smyslu, Ze se do knihy rozhodné nedostalo
vs$echno, co je k 1é¢bé pohybového aparatu potfeba. Preci jenom se fyzioterapie
vyucuje na vysokeé skole a trva to pét let prezencniho studia. Ja jsem na slozitost
a komplexnost lé¢by pti psani mnohokrat narazila a upfimné fe¢eno to pro meé
Casto byla ta nejvétsi vyzva, kterou jsem musela zvladnout. Vynechat vsechno,
co muze byt vynechano, zjednodusit a vybrousit dané téma tak, aby bylo fe¢eno
to zasadni a dllezité, a zaroven vse zustalo dostate¢né srozumitelné. Méjte
tedy na paméti, ze mi nejde o to, vyskolit vas k léceni, ale o to, dodat vam bazi
a zakladni informace k celkovému prehledu. Ostatni uz zvladnete po vlastni
ose. Miizete si najit dobrého fyzioterapeuta, precist dalsi knihy nebo navsté-
vovat kurzy, které se danou problematikou zabyvaji. Ja si dam zaleZet i na této
¢asti tkolu a dodam vam spoustu dalsich jmen a odkaz(, abyste v badani mohli
pokracovat.

K tomu se poji jesté jedna vyborna zprava. Vytvorila jsem pro vas obsahlou
bonusovou sekci na webu. Najdete ji na adrese https.//www.marketastrnadova.cz/
kniha/bonusy/ a mate v ni pripravenou spoustu dalsich ¢lanka a videi, které hlou-
béji rozvinou probirana témata. V kazdé kapitole vam feknu, co a pro¢ tam mate
k dispozici, a vérte, ze s trochou nadsazky se tato kniha v sou¢innosti s bonu-

sovou sekci stava téméf encyklopedickym materialem.

To je asi vSechno, co mé pro za¢atek napada. Ctéte postupné kapitolu za kapito-
lou, vzdycky omrknéte bonusy, a hlavneé, pfistupujte k tomu s pohodou a klidem.
Vibec nevadi, kdyz néco napoprvé nepochopite. I pro mé samotnou byl napfiklad
denné. Takze kdyby vam to nahodou prislo slozité, vabec to nefeste. Prosté to
prectéte, podivejte se na obrazky a pokracujte dal. Témata se vzajemneé prolinaji,
dopliuji, a tak se ke vSemu budeme opakované vracet. Uvidite, Ze se to casem

rozkryje a spoji v jeden velky, uceleny obraz.

//&/(J'o{eme na to.
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O vzm'/(u a Uezhe bolesti
polzyéovélw afwm‘tu

V prvnim bloku prostudujeme bolest pohybového aparatu.

Podivame se na to, pro¢ v naprosteé vétsiné vznika, a na to,

jak ji az prekvapive rychle a jednoduse uzdravit.



(lenbra I/LOA\I/ o[navotu souvisi s kréni rm'te/zvi

pohybového aparatu rozhodujici.

Dodnes si zivé vzpominam na praxi v Ustfedni vojenské nemocnici. Vedly ji
dveé nase Spickové profesorky za asistence tehdejsiho primare rehabilita¢niho
oddéleni a probirali jsme, jak se jednotlivé svaly na téle fetézi do aktivity a jak
se vzajemneé podminuji ve své funkci. Jednoduse feceno, studovali jsme vazby
v pohybovém aparatu a to, jak je v ném vsechno propojené.

Pan primar vyklad trpélivé poslouchal, v jednu chvili se zacal smat a povida:
,No ja vam snad nakonec vazné za¢nu vérit, ze chodidlo ma souvislost s panev-
nim dnem.”

Tenkrat jsme se tomu, my studenti, taky smali, protoze jsme to neméli dosta-
tecné osahané a pfipadalo nam to jako néjaka magie. Jako néco tézce uchopi-
telného a témér nadpozemského. Vibec jsme si to neuméli realné predstavit
a pochopit principy, kterymi to funguje.

Dnes uz je to ale nastésti jinak. Diky terapiim stovek pacient(i, tréninkim
yogy a nespocCetnym hodinam hry s vlastnim télem vim, jak tizce spolu jeho
jednotlivé ¢asti souviseji a Ze to je vlastné naprosto jednoduché a logické.

A protoze mi to pro oblast fyzioterapie, rehabilitace, ortopedie a neurologie
pripada tak prelomové a stézejni jako vynalez kola, pfedam vam to jako prvni.

Stavéli jste nékdy s détmi véz z kostek? I kdyby ne, jisté budete védét, o cem
mluvim. Stavite jednu kostku na druhou. A kdyz treba tfeti odspodu vychylite
doprava, pak je vam naprosto jasné, ze si s kostkami nad ni budete muset trochu
pohrat, jinak vam véz spadne. Potifebujete znovu

nastolit rovnovahu, zejména pokud chcete postavit

véz opravdu vysokou. %
No a ted se podivejte podobnym zptusobem na
své télo. Je to vlastné slozita véz z kostek. Mozna
bychom ho spise mohli pfirovnat k velmi propra-
covanému hi-tech jerabu.
Napftiklad vase nohy funguji jako ukotveni

tohoto jefabu. Potfebujete, aby se vam zapojovaly

vSechny prsty na nohou, jsou to vase opérné body.

Taky potrebujete, abyste méli spravné nastavenou ————
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a vzptimenou kost patni, ta tvofi dalsi pilif vaseho ukotveni. No a vSechno, co je
nad vasima nohama, uz je samotnym télem jefabu. Bérce, stehna, panev, patef
a hlava. To je ten hlavni stozar jerabu. Vase ruce jsou pak jeho ramena.

Mate tuto pfedstavu? Jesté ji rozvineme.

Predstavte si, Ze na tom jefabu mate natazena ocelova lana. Probihaji v néja-
kych vodicich kladkach, aby drzela na svych mistech. Jsou pro né pfipraveny
drazky, kudy jsou vedena, aby jen tak neplandala ve vétru. Vsechny pohyblivé
soucasti jerabu jsou témi lany propojeny a da se s nimi diky tomu manipulovat.

Kdyz chcete naptiklad zvednout levé rameno jefabu, zkrati se lano, které nad
nim vede vrchem, a nadzvedne ho. A kdyZ chcete, aby se hyblo doprava, zkrati
se lano, které vede vpravo, a Sup, rameno jde doprava.

Kovova konstrukce jerabu predstavuje nase kosti. Lana pfedstavuji nase svaly.
A vodici kladky ptedstavuji vazy, které drzi pohybové struktury tam, kde maji byt.

A ted jdeme ke stéZejni otazce. Co se stane, kdyz mi prestane fungovat palec
u pravé nohy?

Neboli: Co se stane, kdyz se na praveé strané zborti ukotveni jefabu? (Kdybyste
si nasledujici situaci neuméli napoprvé dobfe ptredstavit, nic si z toho nedélejte,
budeme se k tomu opakované vracet.)

Cely systém logicky za¢ne napadat napravo. To, co ho dole odrazelo, co ho
drzelo nahore, se zhroutilo. A proto vSe, co je nad tim, za¢ne , padat dola“.

Zméni se nastaveni pravého pilife (pravé nohy). ProtoZe je tento pilif pfes
klouby spojeny s levym pilitem (levou nohou), zméni se i jeho nastaveni
a posune se poloha celého jejich spojovaciho ¢lanku (panve). Tento spojovaci
¢lanek bude najednou padat sikmo doprava dol.

WA

S oS K
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No a co hlavni ¢ast jetabu nad tim? Cela bude také napadat vpravo, bude mit
tendenci se zhroutit.

A lana? Ta budou jinak nastavena, a navic pretocena. VSechna budou vychy-
lena ze svych ptivodnich cest, kudy méla prochazet. A kdyz se za né zataha, aby
konala svoji funkci, budou vytrhavat vodici kladky a odirat vodici zlabky, skrz
které pfedtim volné prochazela.

Zajimava predstava, ze? Jeden problém v ukotveni, a takové nasledky. Nase
télo takhle ale neztstane.

Je mnohem inteligentnéjsi nez néjaky jerab. Ma mnoho kostek, které miize
prenastavit, a mnoho lanek, ktera mze pritahnout. Také si je védomo samo
sebe, své polohy a svého ukolu.

A tak, kdyz vam vypadne z funkce pravy palec a nebude vas dobre podpirat,
nespadnete doprava dolt. Télo zapoji vSechno, co miiZze, aby zajistilo to nejda-
lezitéjsi, co od ného potfebujete — vzpfimené drzeni hlavy. To je jeho hlavni cil,
na ktery se zaméri. Udrzi vas a vasi hlavu rovné.

Clovék totiz potfebuje vzptimené drzeni hlavy s o¢ima srovnanyma do hori-
zontaly, aby se mohl dobfe orientovat v prostoru. Aby mohl lovit ¢i utikat. Evo-
luce vi své. A tak si nasSe télo samo pomuze.

Na svém zhrouceném jetabu zapoji mnoho lanek, ktera méla byt ptvodné
povolena, aby udrzelo hlavni ¢ast vzptimenou. Tam, kde jefab prepadava
doprava dopfedu, tam zamaka hodné.
Zabere za lana, i kdyz jsou vychylena
ze spravnych cest, a hlavni ¢ast zase
naprimi. Kfivku tupadku doprava vyladi
opacnou ktivkou doleva. Na kompenzaci
nefunkéniho ukotveni ma celou patef
az po klouby s lebkou, a tak ji vyuZije.
Vyhralo. Svoje kostky prenastavilo, sys-
tém je vzpfimeny, hlava smétuje rovné
aje vyladéna v horizontale.

Je tu véak jeden maly hacek. Nic neni
tak, jak bylo puvodné. A nas jefab to boli.

O tom si povime v dalsi kapitole.
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TESTUJEME NA SVEM TELE

1. Postavte se na obé nohy a vyrazné ,vySpulte zadecek”. Je to opa¢ny pohyb
nez podsazeni panve. Potom poproste druhou osobu, at vam silné zatlac¢i

na ruce smérem dolq, tak jako na obrazku. Vy odolavejte tlaku a snazte se
udrZet ruce na miste.

Citite to napéti v bedrech? Boli vas to?

2. Ted si vyzkousejte totéz, ale s panvi rovné nebo klidné mirné podsazenou.
Vnimate ten rozdil?

Kdyz vyspulite zadecek, vysunete pater z jeji zdravé, pfirozené roviny

a vyrazné se to podepisSe na aktivité svali v bedrech. Timto testem muzete
ihned zakusit ,pfetizena lana“ v dolni ¢asti zad. Ted uz to neni o ,,magii“
nebo o ,supernadanych terapeutech®, ktefi vidi to, co jini ne. Ted uz je to

jenom o cisté logice. Ve 21. stoleti uz bylo nacase.

POZNAMKA Pokud test vyraznéji necitite, zkuste ho s nékym, kdo ma
se zady problémy. Efekt by mél vnimat ihned.
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kréni
obratle

\ L

bederni
obratle

Rozdil ve stavbé je nejlépe vidét
pti srovnani krénich a bedernich obratla

useky. Obratel po obratli bude rotovat, kazdy o par stupnti, kazdy pfesneé o tu
porci, pro kterou byl plivodné navrzen. Zapoji se vSechny, zadny nebude vyne-
chany a zadny nebude pfretizeny.

Kdyz se ale naptiklad nepfirozené hrbite, tak se puvodni dokonala souhra
rozhodi. Obratle nejsou tam, kde ptivodné mély byt. Jejich hrany a kloubni spo-
jeni proto nejsou na mistech, kde se mohou spravné zapojit. A pohyb se kvili
tomu stane nerovhomeérnym.

Vy jste si to prave vyzkouseli v oblasti kréni patere. Kdyz ji mate zdravé napfti-
menou, tak se jeji rotace pfrenasi od prvniho kréniho obratle az dolti k hrudni
patefi. Pohyb je pak krasny, plynuly, maximalni a nepfetézuje zadnou strukturu.

Pokud se vsak ,zhroutite“ a dlouhodobé fungujete v rezimu chabého drzeni
téla, dolni Casti kréni patere si vlastné ,,uzamknete®, Mate totiZ jinak postavené
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obratle, jejich klouby se nemohou zapgjit a z celkového pohybu jsou proto vyta-
zeny. Smutné, ze? A to neni ten nejveétsi problém.

Problém, ktery ucitite jako ¢loveék nejvice, bude bolest v horni ¢asti kréni
patete. To je totiz to misto, které kvuli Spatnému drzeni téla naopak pretézujete.
To misto, které musi odvést maximum prace, protoze zaskakuje za své nefunkéni
spodni partaky. S tim pak dorazite do ordinace a to ode mé budete , potfebovat
uzdravit®“. Dobré, co fikate?

Ja vam porad fikam, Ze je to vlastné jednoduché, a myslim, ze ted uz sami
tusite, odkud se to tedy musi lé¢it. Ano, musime znovu napfimit patet, aby fun-
govala tak, jak je ji vlastni a pfirozené.

A tim se dostavame k mému oblibenci, cviku, se kterym to vSechno do veliké
miry zacalo.

Dokonalé cviceni J'ménem Cé’aovd,
Capova se zrodila v mé ordinaci. Je inspirovana jednou vyznamnou ¢eskou fyzio-
terapeutkou, jsou v ni obsazeny prvky Vojtovy metody a pracuje také s principy
Spiralni stabilizace.

Jeji jméno si mzete zapamatovat tfeba podle toho, Ze pfi ni budete mit krk
ladny a jemné vytahly jako ,pani ¢apova“

A pro¢ zac¢iname prave s ni? Ona si to totiz doopravdy zaslouzi. Umi zazraky
a je ukazkou toho, jak vypada genialni cviceni v praxi. Posudte sami.

S CAPOVOU HOJIME VSECHNY TYTO OBTIZE

¢ bolesti hlavy od kr¢ni paterfe

¢ bolesti trapéz a bolesti za krkem

¢ bolesti ramennich kloubtt

¢ bolesti mezi lopatkami

¢ bolesti ze zablokovanych Zzeber

¢ motani hlavy od kr¢ni patete

¢ brnéni rukou

e syndrom karpalniho tunelu

e mnoho dalsich obtizi, které primarné vychazeji z dysfunkce
(ze spatné funkce) kréni patere
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Neskute¢né, ze? A to jesté neni viechno. Podivejte se, jak komplexné Capova
pracuje s vasim télem:
¢ Protahne a uvolni svaly ramenniho pletence, které maji tendenci ke zkraceni —
horni ¢ast trapézu (musculus trapezius), zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae), velky
i maly prsni sval (m. pectoralis major et minor), sval hakovy (m. coracobrachialis).
e Protahne a uvolni svaly na krku, které maji tendenci se zkracovat — kyvac
hlavy (m. sternocleidomastoideus), hluboké svaly sijové (mm. suboccipitales), ska-
lenové svaly (klonéné svaly, mm. scaleni).
e Posili svaly ramene a krku, které maji tendenci k oslabeni - dolni a stfredni
¢ast trapézu, rotatorovou manzetu, hluboké ohybace kréni patefe, siroky sval
zadovy (m. latissimus dorsi), ptedni pilovity sval (m. serratus anterior).
¢ Diky protazeni svalt ramene a krku uvolni tlak na nervové svazky, které casto
zpusobuji neurologickeé obtize na hornich koncetinach (bolest, brnéni, zmény
citlivosti).
¢ Celou oblast pletenct paznich napoji na fetézce sikmych bfisnich svala.
e Rozhyba zablokovana zebra.
e Diky protazeni kréni a hrudni patefe umozni odleh¢eni tlaku na meziobrat-
lové ploténky.

Jeden cvik a tolik u¢ink(! Zda se to az neskutecné, Ze? Vérim, ze uz si ji vazné
chcete vyzkouset. Predavam vam tedy alespon zakladni navod.

VYCHOZi POLOHA CAPOVE

¢ Lehnéte si na zada, kolena si podlozte smotanou dekou nebo polstarem
a mirné je vytocte ven.

e Ruce polozte volné vedle trupu v tthlu asi 30 stupna od téla.

¢ Dlané otocCte smérem ke stropu.
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UKOL V CAPOVE

¢ Ramena jemné pfitahnéte smérem k zemi, az ucitite, Ze se vam cely vrsek zad
hezky rozprostira na podlozce.

¢ Kdyz mate ramena rozprostfena u zemé, jesté je malicko stahnéte smérem
k dlanim.

e Protahnéte jemné kréni patef, brada se u toho trochu schova a protahne
se vam zatylek.

e Protahnéte kostr¢: ,,ocasek” vytahnéte trochu do dalky, bedra se u toho

malicko pfitdhnou k podlozce a aktivuje se cela bfisni sténa.

Velmi prosté, zZe?

A to jeété nevite to nejlepsi. Capovou staéi cvidit jednou denné. Vzdycky
na 3 vtefiny zaktivovat, pak na 3 vtefiny uvolnit a zopakovat to celkem deset-
krat. A téchto 60 vtefin denné je ve vétsiné pfipadli dost na to, aby se potize
mych klientt béhem tydne az dvou odporoucely.

Ted se podivame jesté trochu hloubéji do zakulisi a vysvétlime si, proc je

Capova postavena tak, jak je postavena, a jak je mozné, ze hoji tak efektivné.

V4 V4 » » » V4 » »
Zaj?eao[m Inuwt,ay efel(twm f:lf{w t%w,ow
Osobneé ve své praxi pouzivam jenom nékolik zakladnich principt, diky kterym
s klienty dosahujeme vybornych vysledku. Ctyti z nich vam ted vysvétlim prave
na prikladu Capové. Véfim, Ze jste vyborné pfipraveni a pochopite je ,,na prvni

dobrou“.

ZPATKY NA SVE MISTO

Capova umi vratit ¢asti téla do jejich péivodni a pfirozené polohy. Krasné si s ni
protahnete krk a uvolnite tim tlak na meziobratlové ploténky. Protahnete si také
maly i velky prsni sval, nastimulujete jejich protihrace na zadech a srovnate si
diky tomu oblast ramennich kloubt. I vase hrudni patet se dostane do daleko
lepsiho postaveni a ulevite tak nejenom pfimo jejim obratliim, ale také Zebriim,

ktera na né nasedaji.
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Myslim si vsak, ze je potfeba to vyladit. Specialné v oblasti zdravi. Protoze
kdybychom dobfe spali, chodili na vychazky, ptirozené jedli, kdybychom si spo-
le¢né zatancovali a zazpivali na zabavach, jako tomu bylo driv, spousta nasich
problém by podle soucasnych védeckych vyzkumu zmizela.

Bylo by hezké, kdybychom si vzali to dobré, to jednoduché, to zakladni, a pfi-
tom tak genialni, co nam minulost a moudra matka pfiroda nadélily, a uméli to
na to noveé, co nam pfinasi pokrok, napojit. Takova spole¢nost by mé zajimala,
a kdy?z si ji ptredstavuji, mam husi kizi na rukach.

Netypicky poeticky zavér kapitoly, ze?

Qvaime dobie nutnost operace

Nyni to spolu vezmeme trochu raznéji a prejdeme rovnou k véci. Spousta operaci,
které se v dnesni dobé provadéji, neni viibec nutna.

Ukazu vam nazorny priklad. MUDr. SmiSek plisobi s velikym tspéchem
v Némecku. Taméjsi pojistovny pochopily, kolik jim jeho Spiralni stabilizace
usetfi penéz na terapiich, a plné ji zaclenily do svého systému rehabilitace. Léci
s ni velmi efektivné civiliza¢ni bolesti pohybového aparatu, a dokonce s ni pa-
cienty ptripravuji na operace.

Proc¢ je na ty operace pfipravuji? Ono totiz nema moc logiku pfistoupit napfi-
klad k pacientovi po vyméné kycelniho kloubu a chtit po ném, aby se naucil
nove cviceni. Pacient je po celkové anestezii, coz mu vyrazné ovliviiuje mozek
a snizuje schopnost uc¢eni. Ma Cerstvou a velmi hlubokou poopera¢ni ranu, ktera
je bolestiva. V neposledni fadé ma také novy kloub, ktery je pro jeho télo cizim
materialem, ma jiny tvar nez ten ptivodni a musi se s nim teprve naucit zachazet.

No reknéte sami, je toto chytra chvile na to, zacit s tréninkem?

Doktoru Smiskovi to tak nepripadalo, a tak zacal se svymi pacienty cvicit jesté
pred operaci. A hadejte, co se stalo? Spousta jeho pacientd, ktefi méli podstoupit
vymeénu kycelniho kloubu, na ni nakonec nemusela.

Prosli pfesné tim samym procesem, o kterém uz jsme se bavili. Zacali cvicit.
Diky tomu se jim srovnalo postaveni panve i stehennich kosti. Diky tomu se
kycelni kloub, ktery je mezi témito dvéma ttvary, dostal do lepsiho a zdravéj-
Siho postaveni. A jako vysledek se dostavilo takoveé sniZeni obtiZi, Ze uz operace
nebyla nutna. Dobré, ze?
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Ke cviceni pfed operaci je tu jesté jeden vyznamny davod. At uz vytvorite
sebelepsi nahradu kloubu a provedete sebelepsi operaci, jaky to ma smysl, kdyz
novy kloub vlozite do téla se stejné vadnym drZzenim, jako bylo ptred operaci?

Velika ¢ast artroz kycelnich klouba vznika jenom kvili tomu, ze je kloub
Spatné nastaveny. Pacienti mivaji ochablé bfisni a hyzdové svaly a vyrazné zkra-
cené ty stehenni. Panev u nich proto byva jemné preklopena dopfedu, zadecek
vySpuleny a ky¢le ve vnitfni rotaci. Zméni se néco z toho tim, Ze se vyméni hla-
vice a jamka kloubu za umeélé?

I proto je mnohem chytfejsi nejdfive pacienta srovnat. Obnovit mu zdravé
drZzeni téla natolik, aby se jeho kycelni klouby dostaly do lepsi pozice. A teprve
poté, v pripadé, Ze bolest neustoupi, pristoupit k operaci. Rekonvalescence pak
probéhne jako po masle, protoze je na ni pacient vyborné pfipraveny. Ma dosta-
tek svaly, které dobfte funguji, celé télo ma v lepsim postaveni, a navic uz umi
rehabilitacni cviceni. To se mi zda jako opravdu chytry systém.

Timto ptrikladem jsem vam chtéla ukazat nejen to, Ze je spousta opera¢nich
zakroku zbyte¢na, protoze by k nim viibec nemuselo dojit, kdyby pacienti dobre

cvicili, ale také to, Ze i k operaci je potfeba pfistupovat celostné a rozumneé.

Na konci této kapitoly bych se s vami rada pozastavila jesté nad tim, pro¢ se jako
fyzioterapeut snazim operacim vyhnout, co to jde. Ano, jsou chvile, kdy jsou
potfeba. Pfetrhané vazy, natrzené svaly, komplikované zlomeniny, to a mnoho
jiného si zada operacni feseni.

U béznych civiliza¢nich obtizi to ale ¢asto viibec neni nutné. Nase télo ma
obrovskou regeneracni schopnost. Kdyz mu dame dobré podminky a kvalitni cvi-
Ceni, umi opravdové zazraky. Nase pacienty uz zachranilo pfed operacemi kolen-
nich kloubq, kycelnich kloubti i pfed operacemi vyhtezlych plotének. A vzdycky
z toho mame velikou radost.

Protoze kdyz uz vam jednou v téle néco vymeni, sesroubuji nebo z néj néco
vyfiznou, ja uz to s vami nikdy nedam dohromady tak, jak to bylo predtim. Vase
puvodné dokonala masinka se zménila a néco je v ni jinak. Ano, mozek Casto
zvladne zkorigovat i takovou situaci. Ano, nékdy to takovy prasvih neni. Kdyz
vam ale napfiklad sesroubuji nékolik obratl(, aby se nemohly hybat, je jasné,
co z toho vyplyne.

Jak uz vite, pohyb by se mél ptirozené rozprostirat na vsechny obratle. Ty ope-
rované a sesroubované se ale zapojit nemohou. A tak se ten nerealizovatelny
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Byla jednou jedna Zena. A tato Zena méla dar, ktery by ji asi mnoho z nas zavi-
délo. Velmi ji uspokojovalo milovani a dostavovaly se u ni postkoitalni navaly
nadhernych emoci.

Po orgasmu byly barvy jakoby jasnéjsi a krasy pfirody pusobivéjsi. Nékolik
nasleduyjicich hodin intenzivné vnimala spojitost véeho se vS§im, rozpovidala se,
byla plna energie a méla lepsi naladu.

Byla na to zvykla a ptipadalo ji to zcela normalni.

Jednoho dne si vSak zacala v§imat, Ze se néco méni.

Barvy bledly. Stavaly se ,,normalnimi“ a uz tak nejiskfily. Propojeni vseho
zivého se ménilo ve vzpominku, kterou si nedovedla vybavit.

Sex uz ji také nenapliioval. Pfrestoze méla stale orgasmy, necitila se po ném
spokojena jako dfiv. Jako by mizela jeho emocionalni soucast. Uz se po ném
nedostavovalo laskyplné napojeni na partnera a zamilovanost.

Casem si véimla, Ze se do ni vplizil také smutek. Nepfijemny stav, kdy ztra-
cela radost ze své existence i hluboké Zenské §tésti. UzZ se ji nechtélo jen tak byt,
a dokonce se ji chvilemi nechtélo byt viibec. Pfi§ly naznaky existencialni krize
a deprese se v$im, co k nim patfi.

Zasadni informace? To vSe se délo i pfesto, Ze méla stale stejného bajecného
partnera, stale stejnou vybornou praci a nic v jejim zZivoté se navenek nezménilo.

I pfesto se citila ,,jinak®. To ji na tom désilo nejvice.

A ted to vezmu kratce. Ta Zena se nastésti se svymi problémy svéfila své osvi-
cené gynekolozce. Lékartce, ktera védéla mnohé o funkci takzvaného ,,panevniho
nervu“ a jeho vlivu na psychiku. Znala také odbornika, ktery ho byl schopny
hojit. A hrdinku naseho ptfibéhu k nému poslala.

Lékar ji ihned vysetfil magnetickou rezonanci a zjistil, Ze ma rozstép bederni
patefte. Cely zivot o ném nevédéla a nedélal ji problémy. Pred 20 lety ale upadla
na zada a od té doby se jeji stav pozvolna, nepozorované horsil. V tuto chvili uz
trpéla projevy toho, Ze ji rozpadlé obratle utlacovaly panevni nerv.

Rozhodli se tedy pro rychlé operacni feseni. Pospojovali a vyztuZili ji obratle,
dali pater znovu ,,dohromady“. A pak doprali panevnimu nervu devét mésict
na to, aby se sam zregeneroval. Zadna rehabilitace, zadna psychoterapie, zadné
jiné pomocné metody. Jenom ptrirozena regenerace nervove site.

A vysledek? Vsechno se to vratilo! Po deviti mésicich barvy zase tipytive
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zarily. Sex ji opét bavil. Znovu citila napojeni na vsechno ziveé i to, Ze je ve svém
zivoté bytostné spokojena a ,na svém misté“, Zacala se zase usmivat a znovu
citila hlubokou lasku ke svému partnerovi. To vSe diky tomu, Ze se ji uzdravil

panevni nerv. Jak proste.

il /
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Moco :// pECHR,
Nervy v zenské panvi,

oranzove jejich silna
i jemna vlakna
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Nez jsem tuto knihu zacala psat, poslala jsem mnoha a mnoha lidem ze své
databaze dotaznik. Co by si ode mé prali vysvétlit? Cemu chtéji hloubéji poro-
zumét? Jaky styl psani jim nejvic sedi? A hlavné, jaka témata bych v Zzadném
pripadé neméla vynechat?

Praveé proto nas ¢eka dalsi blok. Podivame se v ném na otazky spojené s tého-

tenstvim, détstvim i se starim.

Tehotenstvi neni diivod k bolestem

Ano, ano. Tato kapitola by mohla byt prekvapivé kratka a stacily by na ni dvé
véty: Téhotenstvi neni pri¢inou bolesti. Stejné jako sport je pouze zatézovym
testem, ktery provéri, jak na tom télo bylo jesté pfed nim. Stru¢né, ze? Pro jistotu
si to trochu vysvétlime, je to ale vazné tplné jednoducheé.

Z hlediska fyzioterapie se v obdobi téhotenstvi objevuji nékteré naprosto
typické obtize. Jsou to naptiklad bolesti v bederni oblasti, bolesti mezi lopatkami,
brnéni rukou, bolestivé kycle nebo zablokované klouby v oblasti kiiZze. Protoze se
tyto problémy u nékterych Zen projevuji pouze v téhotenstvi, mame tendenci pfi-
stupovat k nim tak, jako by je zptisobovalo. Jako by néjaké jeho procesy a mecha-
nismy primo staly za vznikem obtizi. Kvuli specifickému nac¢asovani to tak na
prvni pohled doopravdy vypada a tvafi se to logicky. Pravda je ale takova, ze to
tak v naprosté vétsiné neni.

Téhotenstvi je pro télo podobnym testem jako sport. Behem deviti mésicti se
vyrazné meéni jeho proporce. Pribira na vaze. Kvuli zatizeni zejména vepfedu se
presouva jeho tézisté, a tim i sily, které uvnitft téla pracuji. Jednotlivé soucastky
jsou lehoucce posunuty ze svych béznych pozic. Na urcité svaly jsou kladeny
daleko vétsi naroky. A praveé tady spoc¢iva mechanismus, kvili kterému bolesti
vznikaji. Mozek totiz musi v§echno tohle propocitat, upravit si nastaveni téla
a ufidit pfirozené pohybové programy i skrz intenzivni zmény, které navic pro-
bihaji v pomérné kratkém case. Je to pro néj opravdu naro¢né obdobi.

Co se tedy stane, kdyz vam uz pred téhotenstvim nefungovala klenba nozni?
Co se stane, kdyz jste uz predtim mély ochabla bfiska, nefunkcni zadecky, zkra-
cené prsni svaly nebo §patné nastavené kycle? Vyleze to na povrch. VSechno se
to jesté vice dekompenzuje a ohlasi se to bolesti.

Jinymi slovy, ten problém tady ,,nevznika“, spise se tu kvili zvySené zatézi
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»projevi“. Jeho pravou ptic¢inou jsou ale naprosto bézné civiliza¢ni obtize, které
se u maminky vyskytovaly uz ptred téhotenstvim a které jdou vyfesit klasickym
zdravotnim cvicenim.

V ordinaci to mame mnohokrat vyzkousené. Ptijde tfteba Zena s bolesti v kfi-
zové oblasti. Ja zjistim, Ze ji nefunguje zadek, bficho a svaly ze strany panve.
Srovname to zdravotnim cvicenim, které pouzivam i pro vSechny ostatni. Do pristi
kontroly je v pofadku. Nebo prijde Zena s brnénim rukou. S Gplné stejnym brné-
nim rukou, jako maji i jini lidé bez rostouciho bfiska. Nasadime Capovou a za
par dni je po problému. Nebo mi napise kamaradka, Ze je v 6. mésici téhotenstvi
a neskutecneé ji boli ky¢le. Tak moc, Ze po ranu skoro nemiize chodit. Vysvét-
lim ji, ktery z cvika Vyprostovaku ma udélat a na co se u néj vyraznéji zamé-
tit. Hned druhy den mi pak napise, Ze to je snad zazrak. Ze cvi¢ila jenom deset
minut a rano diky tomu vstala bez bolesti. Dobré, ze? Funguje to tak spolehlivé, ze
mam dokonce uvnitf Vyprostovaku kapitolu, jak ho v tomto pozehnaném obdobi
upravit kvali velikému brisku, a plné nam to stadi, nic jiného jsme nemusely
vymyslet.

Ja rada fikavam, Ze je to podobné jako u jelena. Vét§inu roku ma na hlavé mno-
hakilové zavazi v podobé parohti. Nosi ho navic na pomérné dlouhém krku, ktery
jesté zesilyje silu, jakou to parozi ve vysledku pasobi. A on to ustoji, zvladne to,
a dokonce s témi parohy dokaze bojovat a prenaset pres krk obrovské sily, které
pri tom vznikaji. Jak je to mozné? Protoze je tak stvofeny.

Jeho télo proslo dlouhou evoluci, aby se tomu prizptisobilo, naucilo se s tim
pracovat a umélo si prenastavit fizeni. Jednou jelen parohy ma, a jednou ne.
Mozku a svalum to ale nevadi, protoze si s tim prosté a jednoduse uméji poradit.
S téhotenstvim je to uplné stejné. Matka pfiroda je vazneé inteligentni a mno-
zime se dostate¢né dlouho na to, aby to pro nas byl bézny, pfirozeny a dokonale
propracovany proces.

Dtlezita je tedy zména postoje, ktery k téhotenstvi zaujimame. Neni to ne-
moc. Je to jenom vyzva a test stavu naseho téla. Logicky proto nema smysl ce-
kat, jestli nebo az se problém objevi, ale mnohem chyttejsi je zacit cvi¢it hned,
dokonce jesté pred samotnym pocetim. Je fajn se na téhotenstvi pfipravit nez
namisto toho ,hasit pozary z nedbalosti“

Jen tak mimochodem to plati i pro vnitfni organy. Pokud nékoho boli bedra
zejména po ranu s tim, Ze se musi delsi dobu rozhybavat a potom ta bolest pre-
jde, vypada to na oslabeny yang ledvin. To se mtzZe v téhotenstvi také zhorsit,
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Osobneé si myslim, Ze je tohle naprosto zasadni a mélo by se o tom védét. Ja
uz jsem od svych klientek mnohokrat slysSela, jak najednou a ,,zazracné“ zhubly
diky yoze. Ze ptedtim cvicily o sto Sest, experimentovaly s jidlem, snazily se
zprava i zleva, a ,,stejné nic“. A pak najednou kila mizela, aniz by to od yogy
cekaly. Vzdyt je to jejich slovy ,tak lehoucké cviceni® Vzdyt se u néj ¢lovék ,ani
trochu nezpoti“ Jojo. Ono tady nejde o paleni kalorii. Jde o to, obnovit v téle
energii a zdravy stav organa, ktery ke svému dobrému fungovani potfebuje.
Praveé na to jsou yoga a ¢chi-kung vyborné. Daji vam zaklad, diky kterému zhub-
nete a mozna ani nebudete védét jak.

Funguje to dokonce i naopak, kdyz chce ¢lovék pribrat. Za objem svalové
hmoty do veliké miry zodpovida ¢chi sleziny. Tu mtZete rozhojnit kvalitnim
¢chi-kungem, yogou a doslova ¢imkoliv, co vas hluboce uklidni, v¢etné dobré
meditace. Cchi sleziny se totiz vyterpava ,nadmérnym premitanim® tim, kdyz
se vase mysl neustale Sprajcuje na problémech a dokola, nekonec¢né se z nich
stresuje.

Jednou o tom planuji napsat ¢lanek s nazvem At se jde genetika bodnout. Cely
zivot jsem byla téméf vychrtla. Na 180 cm jsem vazila i 58 kg, trcely ze mé kosti
a lékafi na genetice tvrdili, ze budu vzdycky slaboucka. No a vidite. Pravidelné
cviCeni yogy, Vyprostovak, meditace — a dnes mam takovou svalovou hmotu,
jakou bych si dfiv ani nedovedla pfedstavit. Zvladla jsem i akrobatické prvky
s 30kilovym ditétem na ramenou a pfi yoze délam nékteré pozice, které v plné
kvalité porazi i silnéjsiho muze.

Jde o to, uklidnit mysl. Rozhojnit ¢chi sleziny. Ozivit svaly vypadlé z funkce,
aby zacaly diky pohybu pfirozené silit. A najednou se déji zazraky, které vam
z pohledu genetiky ani nebyly dany do vinku.

Tak pro co se ted rozhodnete? Zacvicite si klasicky a budete svoji energii
vybijet? UZijete si ¢chi-kung, ktery ji naopak rozhojni, rozproudi a zastabilizuje?
Nebo si date pfijemnou lekci yogy, ktera ma na organy podobné ucinky, a jesté
vas posili, protahne a obnovi vase pfirozené pohybové vzorce? Ja to rada kom-

binuji. A ze vseho si beru pfesné to, co v danou chvili pottebuji.

BONUSY
Pokud vas zaujalo téma obezity z pohledu ¢inské mediciny, mam pro vas
bajecnou zpravu. V bonusech je ptipraveny test, diky kterému zjistite, které

organy pottfebujete posilit a jaké byliny k tomu muzZete pouzit.
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Pruznost divoké svegmy

To jsem takhle jednomu mladikovi protahla hamstringy — svaly vzadu na stehné.
Poradné, pékné fyzioterapeuticky, aby to stalo za to. On se potom zvedl a zjis-
til, Ze nemize chodit. Popisoval mi, Ze citi, jako by se mu tfasly nohy a jako by
byly tplné slaboucké. Vnimal, Ze tu chtizi nemize ovladat a bylo mu to velice
neprijemneé.

Co za tim stalo? Hned vam to vysvétlim. S velikou radosti vam ted s pozehna-

Takto vypadaji ptimé a spiralni svalové fetézce. Mame jich v téle mnoho,
v raznych pozicich a pfi riznych aktivitach se vzajemné dopliuji a spolupracuji.
Maji za ukol nejenom pohyb jako takovy, ale také jeho stabilizaci.

Jeden ze spiralnich
svalovych fetézcli

Jeden z primych
svalovych retézct

povecHory
VRSTVA
/ o
HLVBI KR SvpLy
VRSTUA

supL

A ted prijde to zajimavé. Kdyz spiralni svalové fetézce vypadnou z funkce,
nahradi jejich ¢innost ty pfimé a pfevezmou veskerou aktivitu.

Problém pak spociva v tom, Ze se tyto svaly vlastné upracuji. Funguje to podobné
jako tteba v rodiné, kde je nemocna maminka a veskerou jeji aktivitu musi prevzit
tatinek. Bude chodit do prace, odvadét déti do skoly, vartit, uklizet i nakupovat. Asi
je nam vSem jasné, Ze to néjakou dobu zvladne, ale postupné se zac¢ne hroutit.

Bude pretaZeny, unaveny a nevyhnutelné o sobé da védét podrazdénou naladou.
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prokrvuje mozek, vice nam to pali a ve spole¢nosti se vice smé&jeme. Kdyz plné
dychame, projevujeme se aktivné, svobodné a mame energie na rozdavani. Kdyz
umime vnimat své télo a sami sebe, dokaZzeme to i s ostatnimi a mnohem lépe
pozname, kdy naptiklad pottebuji obejmout, a kdy vice prostoru. A tohle vse

je podle mé u muz i u Zen daleko ptitazlivéjsi nez jakykoliv moédni doplnék...

BONUSY
Jesté jednou si dojdeme kromé povidani i pro obrazky a pro prozitek
na vlastni kGzi. Pokud jste to jesté neudélali v prvnim bloku knihy, mtzete
si otestovat, jak palec u nohy ovliviiuje kréni patet. To abyste si do hloubky
uvédomili, jak je to obleceni, co neomezuje pohyb, dilezité.

Poslednim bonusovym polibenim jsou pak fotky doopravdy nadhernych
barefootovych botic¢ek a kontakty, kde takové sehnat. To abyste to
s prechodem, pokud na né&j dojde, méli po psychickeé i po praktickeé strance

co nejjednodussi.

Shrnuti

Blok o krase byl ptekvapivé vyzivny, ze?

e Jesté hloubéji jsme si v ném vysvétlili, ze mtzeme cvicit opravdu raznorodymi
zpusoby a s velice odlisnymi cili.

» Diky kapitole o budovani pruznosti jsme objevili jeden ze zakladnich princip
Spiralni stabilizace, ktery minimalné u mé kompletné nastavuje pfistup v lé¢bé
bolesti.

e Potésili jsme se tim, Ze za krasnou postavou, ladnymi pohyby a hubnutim
nemusi stat litry potu, ale nenaro¢né a prijemné zdravotni cviceni.

e Jako finalni tecku jsme se mrkli na modu, na jeji vliv na pohybovy aparat a na

to, co vsechno miize byt z celkového pohledu povazovano za ,,sexy*.

Ted uz nam zbyva jen par poslednich slov.
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ZAVEREM

Tak, pratelé, mame témeér hotovo. U mé je 19. srpna 2020. Za oknem je trochu
zatazeno, do zameckého pokoje doléhaji zvuky fontany a ja pisu posledni fadky.
Pfedstavuju si pfi tom vas na druhé strané. Jak se asi citite. Jestli vas to spolecné
putovani bavilo, obohatilo a posunulo ve vnimani souvislosti.

Cilem této knihy bylo pfredevsim pfedat vam lasku k pohybu a ja véfim, ze
pravé to se podatilo. Ze ted daleko lépe chapete, co véechno s nim mizete doka-
zat, a Ze znate i spoustu zakrut a zakouti, na které miZete na této cesté narazit.

Vim, Ze jsem vam nefekla vsechno. Vim, Ze to byl spis takovy uvod a o kazdé
z kapitol by se dalo hodiny, mozna celé dny nebo tydny dal vypravét. Vezmeéte si
je tedy jako inspiraci. Jako odrazovy mustek k dal$imu badani, a hlavné ke své
vlastni a jedine¢né praxi. Jenom ona vam ukaze, jaka je pravda, a dovoli vam
namisto teoretizovani vSe prozit na vlastni kazi.

Ja vam k tomu muzu fict jediné. Opravdu to stoji za to. Osobné nelituji ani
jedné minuty, kterou jsem stravila na cvi¢ebni podlozce anebo tan¢enim. Télo
je dokonalym nastrojem vnitiniho ristu a zdrojem plnym radosti. Tak nevahejte

a zacnéte si ho uzivat. Se v8im, co vam nabizi.

Cvicebni euforii zdar! Mﬁrkééﬁu
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Kniha z LASKY K POHYBU propojuje mnoho faktt z riznorodych
medicinskych odvétvi. Ptinasi komplexni pohled na zdravi ¢lovéka a predava
jej tak, ze mu kazdy snadno porozumi. Laskavou formou ukazuje, jak spolu
souvisi nejen jednotlive ¢asti téla, ale i nase psychika, pohyb, nebo dokonce
to, jak se oblékame. Tyto principy si podle praktickych navoda rovnou

i vyzkousite a procitite na vlastnim téle. Az knihu doctete, bude vam jasné,
proc je péce o fyzickeé télo tak dalezita pro stastny zivot. Budete mit chut

s ni hned zacit a zaroven budete vedét jak.

SOUCASTI KNIHY JSOU

ROZSAHLE ON-LINE BONUSY

V PODOBE CLANKU A VIDE{

»Zboznuju, kdyz nékdo umi vysvétlit narocné procesy
lidského téla na par skvélpch a lehko pochopitelnpch
prikladech, které si kazdy dokaze vyzkouset tady a ted’!
Davam knize 10 z 10!“

MICHAL BARBIER, VICENASOBNY MISTR SVETA,
EVROPY A SLOVENSKA VE FITNESS

»Hlasuju za zarazeni této knihy do povinné Cetby pro
vSechny vékové kategorie. Na rozdil od ceskych klasikii
vam totiz tato kniha skutecné pomiize zménit zivot
a zlepsit zdravi. To, co v ni Markéta pisSe, by prosté
méli védeét vsichni.“

DANA-SOFIE éLANCAROVA, SPISOVATELKA

A VYDAVATELKA, ZAKLADATELKA PROJEKTU

CYKLICKA ZENA® A MILOVNICE POHYBU

Mgr. Markéta Strnadova je fyzioterapeutka s pfesahem do TCM,
psychosomatiky a osobniho rozvoje. Vytvorila terapeuticky systém
Vyprostovak®, ktery uzdravuje z bolesti pohybového aparatu za 10 minut
cviceni denné, a také Yogarestart®, ktery kombinuje yogu s prvky fyzioterapie.
Tyto dva systémy spolu s dalsimi online kurzy, clanky a navody pomohly u nas
i na Slovensku uz desetitisicam lidi. Potvrdily tak ti¢innost jejiho celostniho
pristupu, v mnoha ohledech unikatniho na svétoveé urovni.





