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Autofi akademie zdravého pohybu a tvurci strategického postupu Cesta Zdravé Maminky ® Propagatofi zdravého pohybu a fyzio —
core tréninku. UCime vS8echny lidi, jak zacit vyuzivat zdravy pohyb a hluboké stabilizaéni svaly v jejich prospéch a tim si zlepSit
kvalitu zivota.

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tfetim osobam bez souhlasu autor( je
zakazano a je porusenim autorského zakona, které maze byt stihano.

Dékujeme za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
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uvoD

Dé&kuiji vam, Ze &tete tyto Fadky, a Ze jste timto udélala dali krok na vasi cesté za zdravym a bezstarostnym pohybem. Ceka vas
XY stran, po jejichz pfecteni budete presné védeét, co, jak, pro¢ a kdy udélat, abyste méla pevné a zdravé brisni svaly, pevné

a zdravé panevni dno a také zdrava zada bez bolesti.

Tuto eKnihu jsem napsal proto, Ze vim presné, jak toho vSeho dosahnout. Ve své praxi jsem se setkal s mnoha klientkami, které
dfive cvicily sice vhodné cviky, ale s chybami, a dalSimi mnohymi klientkami, které cvi€ily nevhodné, ¢i pfimo skodlivé cviky.
Chci pomoci vam, sou€asné ¢&i budouci mamince, abyste nemusela prozivat ¢asté potize, jako je napfiklad diastaza briSnich
svall, ochablé a nefunkéni panevni dno nebo chronické bolesti zad. Tedy potiZe, které se ¢im dal tim €astéji objevuji az
nékolik mésict i let po porodu a je to stale vétSi problém. Dozvite se, jaké kroky je tfeba udélat, abyste kracela po cesté zdravé

maminky a nemusela jste mit obavy, Ze se i u vas objevi tyto potize.

Ve své praxi jsem osobné pomohl mnoha Zzenam, které trapily bolesti zad, diastaza briSnich svalli a mély ochablé a
nefunkéni panevni dno a nevédély, co maji udélat, aby tyto své obtize odstranily. Dulezité je Fici, ze to, co jsem s nimi cvicil je
uceleny a skvéle propracovany systém. V3e je ovéfeno na zakladé dlouholeté Iékarské a fyzioterapeutické praxe téch
nejlepSich odbornikd u nas i v zahranici. Ja sam jsem se s timto systémem setkal béhem studia na vysoké skole a navic jsem se
zUcastnil témér dvou desitek fyzioterapeutickych kurzli a Skoleni, kde jsem pronikl do hlubSich souvislosti.

Tento uceleny systém aplikuji v postupu, ktery jsem nazval Cesta Zdravé Maminky®. Rozhodl jsem se vam predat viechny
ziskané védomosti a dovednosti krok za krokem takovym zpusobem, Ze po pfrec¢teni eKnihy Cesta Zdravé Maminky® budete
védét, co mate délat, jak zménit svij zivot a pretvofrit své nedokonale fungujici télo. Pokud vSechna doporuceni za¢nete
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pravidelné a poctivé aplikovat do svého Zivota, zaCnete uspésné a automaticky kracet po cesté zdravé maminky, ze které uz
jednodu$e nesejdete! ©
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1. KROK 4. KROK

Teorie Trénink
zdravého kazdodennich
- pohybu Cinnosti
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1. CESTA ZDRAVE MAMINKY

Jak uZ vite, Cesta Zdravé Maminky® je strategicky postup, ktery jsem vytvofil na zakladé dlouholeté lékaiské a
fyzioterapeutické praxe mnoha odbornikt v kombinaci s moji vlastni praxi v tomto oboru. Tato strategie postupné vznikala témér

2 roky a za tu dobu pomohla mnoha zenam.

Cely postup je zaloZen na €tyrech strategickych krocich, které dohromady tvofi kompletni cestu ke zdravi vaseho pohybového
aparatu. Strategie spociva v tom, Ze kazdy krok ma za ukol vam poskytnout v dané fazi dalezité informace, diky kterym budete

moci postoupit dale.

4 kroky Cesty Zdravé Maminky®

1. krok — Teorie zdravého pohybu

Kazdy uspésny strategicky postup obsahuje teoreticky zaklad, ze kterého vSe vychazi. Tak i na Cesté Zdravé Maminky® vas
nejprve Ceka teorie zdravého pohybu. Zde se dozvite, na jakych principech je zalozen kazdy pohyb nebo €innost, abychom je
mohli oznaCovat za zdravé. Hlavnim ukolem je zde nau€it se teorii a souvislosti a také se naucit zacit o svém téle a pohybu
premyslet chytie a strategicky.

2. krok -Trénink hlubokych bfiSnich svalu

Zde se naucite spravné trénovat a aktivovat hlubokou vrstvu bfiSnich svall, ktera ma na svédomi jednak plochost a zdravi
bFisni stény, ale hlavné ochranu bederni patere a kfize. Hlavnim ukolem tohoto kroku je tedy zacit stimulovat a pouzivat
hluboké bfisni svaly.

3. krok — Trénink panevniho dna
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Zde se naucite, jak spravné trénovat a aktivovat panevni dno, aby bylo pevné a zdravé, a vy se tak mohla vyhnout naslednym
komplikacim, jako je napfiklad inkontinence. Hlavnim ukolem tohoto kroku je tedy zacCit stimulovat a pouzivat vSechny vrstvy
panevniho dna.

4. krok — Trénink béznych ¢€innosti

V tomto poslednim kroku se naucite, jakym zpusobem provadét vase kazdodenni €innosti bez chyb, abyste pfi nich
nepretézovala vas pohybovy aparat, pfedevsim pak bederni pater a kfiz. Hlavnim cilem tohoto kroku je, abyste zacala pouzivat u

vSech €innosti zdravy pohyb, ktery bude Setrny pro vase télo.

V bonusu Cislo 3 dostanete presné instrukce v podobé akénich pland, jak mate postupovat, aby byl efekt co nejlepsi a abyste
nemusela prejit na metodu pokus — omyl, kde si nejste jista, zda postupujete spravné. Kazdy krok této cesty tedy bude mit svuj

akeni plan, diky kterému vSe co nejlépe aplikujete do vaseho Zivota.
DULEZITE UPOZORNENI:

Béhen téhotenstvi a pfi porodu dochazi k fyziologickym zménam a k oslabeni téch struktur, které s téhotenstvim a s porodem
souviseji. Strategicky postup Cesta Zdravé Maminky® je urden predevéim pro ty z vas, které jste jakoukoliv dobu po porodu.
Nezalezi na tom, zda jste po porodu jeden mésic, jeden rok, ¢ dokonce 40 let. Tento postup by méla absolvovat kazda zena,
ktera si prosla téhotenstvim a porodem. Pokud jste jiZ po porodu delSi dobu a o téchto postupech jste nic nevédéla, proto jste ani
nikdy necvicila, jen jste pfihlizela svym obtizim, nemusite se vibec lekat. Pokud za¢nete vSechny potfebné a zde uvedené kroky

aplikovat do svého zivota nyni, mizete mit stejné vysledky, jako zeny, které je aplikuji tésné po porodu.

2015 © www.zdravamaminka.cz 11
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Oslabené panevni dno, oslabené briSni svaly a bolesti zad se tykaji ve skuteCnosti vSech Zen, protoze u Zen je oblast
panevniho dna velmi snadno oslabitelna i bez prodélanych téhotenstvi a porodd. Zde uvedené postupy jsou tedy vhodné pro

kazdou zenu v jakémkoliv véku. Maze cvicit kazda Zena!

Ale i pokud jste téhotna pravé nyni, ¢i se na téhotenstvi teprve téSite, prosim, abyste si tuto eKnihu precetla, at’ vite, co vas po
porodu ¢eka®©. Vy mate vyhodu v tom, Ze se mlzete pfipravit a cestu zdravé maminky muZete absolvovat ihned, jakmile porodite a

nemusite ztracet ¢as.

DOPLNKOVA CAST:

Pro vas vSechny jsem do tohoto eBooku pfipravil i doplfikovou &ast, ktera pojednava o tom, jaké vSemozné cviky rozhodné necvicit,
pokud nechcete mit dlouhodobé potize napfiklad s diastazou bfisnich svalG a bolestmi beder a kfize. Jsou totiz i cviky, které maji

pfimy vliv na zhorSovani stavu vaseho pohybového aparatu.

Pokud rada cvicite, mohla by byt dopliikova €ast pro vas velmi zajimava, protoze je velmi dulezité védét, které cviky jsou uz

z principu Skodlivé a mohou vam ublizovat. Cvi¢te bez chyb!

2015 © www.zdravamaminka.cz 12
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2. PRVNI KROK — TEORIE ZDRAVEHO POHYBU A STRATEGICKE MYSLENI

Prvni krok Cesty Zdravé Maminky®je zameéfen prevazné na teoretické poznatky, které potrebujete znat, abyste mohla pokraCovat

po této cesté.

Bez toho, aniz byste védéla, jaka je teorie zdravého pohybu, co je to hluboky stabilizaéni systém patefe a jak funguje, nebo
pro€ jsou pro nas dulezité spravné pohybové navyky, nemuizete pokrocit k dalSimu kroku. Tyto informace se vam tedy stanou

jakymsi potfebnym zakladem k pochopeni vSech souvislosti.

3 pilifre uspéchu

Existuji 3 pilife, které jsou kostrou teorie zdravého pohybu, a mély by tedy byt i kostrou jakéhokoliv pohybu a nezalezi na tom,

jestli je to béh, posilovani nebo stéhovani nabytku.

Témi pilifi jsou pravé aktivni hluboky stabilizaéni systém patefe neboli CORE systém, spravné pohybové navyky a spravné
nastaveni téla. Pokud pochopite, pro€ jsou pro nase télo dulezité a pro¢ by mély byt zakladem kazdého pohybu, mate z poloviny

vyhrano.

2.1. HSSP neboli CORE systém

Jako prvni si probereme CORE systém, co to vlibec je, jaky ma pro nase télo vyznam, pfi€iny jeho dysfunkce a dlsledky, pokud

nefunguje tak, jak ma.
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CORE systém neboli hluboky stabilizaéni systém patefe se nachazi v oblasti bederni
patefe a panve. Je to tedy hlavni stabilizator bederni a kfizové oblasti. Diky nému
dochazi ke zpevnéni bederni a kfizové oblasti a jeji dokonalé ochrané. CORE systém
neboli hluboky stabilizaCni systém patefe se sklada ze Ctyr svalovych skupin. Mezi tyto
svalové skupiny patfi hluboka vrstva bfiSnich svalli, panevni dno, branice a hluboké
zadové svaly. Dohromady tyto svaly spolupracuji pfi jakémkoliv pohybu a staraji se o

Setrné zatézovani predevsSim bederni a kfiZové oblasti.

2.1.1. Hlavni c¢asti CORE systému

Hluboka vrstva bfiSnich svalu Bederni patef a panev

Sem patfi priény sval brisSni a vnitrni Sikmé svaly. Tyto svaly jsou uloZeny v té nejhlubsi vrstvé bfisSni stény, a proto nejsou
vidét. Dohromady utvafi takzvany svalovy korzet v oblasti bederni patefe. Tento svalovy korzet v podstaté tvofi spolecné s

pobfisnici bfiSni dutinu, kde jsou ulozeny organy. Dno této dutiny tvofi pravé panevni dno.
Panevni dno

Panevni dno je kruhovy sval tvoreny ze tfi vrstev. Je to takova svalova prepazka mezi brisni dutinou a panevnim prostorem.
Panevni dno je zodpovédné za udrzeni moc¢i v moCovém meéchyfi. Do funkce panevniho dna se fadi také spodni €ast pfimého

bfiSniho svalu.
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Branice

Branice se nachazi mezi hrudni a bfiSni dutinou. TvofFi tak svalovou prepazku mezi témito dvéma
dutinami. Branice ma podobny tvar jako rozevieny destnik. Mezi jeji dvé zakladni funkce patfi dychani a

stabilizace patere.
Hluboké zadové svaly

Tyto svaly se nachazeji podél vsech paternich obratlti od kostrée az po tylni kost. Jejich hlavni funkci je

fixace sousedicich obratli mezi sebou.

2.1.2. Vyznam CORE SYSTEMU
CORE systém stabilizuje a chrani cely osovy systém téla (panev a patef). Pokud je tento svalovy
systém v poradku, pracuje automaticky. Pfi kazdém pohybu, ktery télo provede, je tento systém aktivni.

Nezalezi na tom, zda hybete hornimi &i dolnimi koncCetinami, CORE systém stale pracuje. Je tedy

nedilnou souc¢asti vasich kazdodennich aktivit. Na této stabilizaci patefe se podileji svaly panevniho

Svalovy korzet

dna, hluboké svaly briSni stény, konkrétné priény sval bfiSni, vnitfni Sikmé svaly briSni a také spodni
cast primého brisSniho svalu, ktery se vSak funkéné fadi k panevnimu dnu. Dale se na této stabilizaci podili hlavni dychaci sval

branice a hluboké zadové svaly podél patefe.

2.1.3. Funkce CORE systému
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Vysvétlim vam to na jednoduchém pfikladu. Pfedstavte si, Ze vase bfiSni dutina je takovy valec
s pistem v horni ¢asti. Télo tohoto valce pfedstavuji pfiény sval brisni, vnitini Sikmé bfriSni
svaly a hluboké zadové svaly podél bedernich obratlll. Dno valce tvofi panevni dno a pist
v horni ¢asti valce pfedstavuje branice. Branice, stejné jako pist, se dokaze pohybovat nahoru
a dolu. Pokud pist klesne doll do valce, zvysi se tlak ve valci. Dno tohoto valce musi udrzet
tento tlak. Za predpokladu, ze dno udrzi tlak, dochazi k rozsireni téla valce. Pojdme si tento

priklad prevést do praxe. Pokud branice klesne dol, zvySi se v bfiSni dutiné tlak, bézné

oznacovany jako nitrobrisni tlak. Panevni dno tento zvySeny tlak musi udrzet. Za predpokladu,

Valec s pistem

Ze panevni dno udrzi tento tlak, dojde k rozSireni a zpevnéni bfiSni stény do boku. Za téchto

podminek dochazi k plné stabilizaci bederni patefe. Ochranu bederni patefe zajiSt'uje zvysSeny nitrobfiSni tlak. Je to z toho
dlvodu, ze natlakovany prostor uvnitf bfiSni dutiny dokonale fixuje bederni patefr. V tomto pfipadé nehrozi patefri zadné
nebezpeci. Jedna z nejvétSich vyhod tohoto mechanismu je ta, Ze dochazi k odlehéeni obratlii mezi sebou. Diky tomu
nedochazi k opotiebovavani meziobratlovych destiCek. CORE systém pracuje jen tehdy, pokud je vase télo vystaveno zatézi.

Tou muze byt napfiklad gravitace, chiize, béh nebo posilovani. Pokud je télo v klidu, napfiklad ve spanku, CORE systém odpociva.

Jak jste mohla na tomto popisu vidét, jedna se o svalovou souhru mezi hlubokymi bfiSnimi svaly, branici, panevnim dnem a
hlubokymi zadovymi svaly. Dulezité je védét, Ze pokud jeden z téchto svall nepracuje spravné, nikdy nedojde k dokonalé

stabilizaci. Je tedy zapotiebi, aby dochazelo ke komplexni spolupraci mezi vSemi svaly.
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Pokud vSe pracuje tak, jak ma, je zaruéena dokonalad ochrana oblasti bederni patefe a panve. DalSi vyhody, které nam tato
svalova souhra pfinese, jsou lepsi cirkulace krevniho a lymfatického obéhu, pevné a ploché bricho, efektivnéjsi spalovani tukd

a mnoho dalSich.

2.1.4. PriCiny utlumu stabilizacni funkce CORE systému

Nekvalitni posturalni vyvoj

K posturalnimu vyvoji dochazi okolo étvrtého mésice Zivota. Posturalni vyvoj uréuje kvalitu funkce CORE systému v dospélosti.
Pokud posturalni vyvoj probéhne nekvalitné, mohou se v pozdéjSim véku objevit problémy s pohybovym aparatem.
Spatny zplsob sezeni

V souc€asné spolecnosti je situace takova, Ze od 7 roku zivota sedime nékolik hodin denné. Nejprve ve Skolnich lavicich a poté
vétSina z nas v zaméstnani. Pokud se k tomu pfida i sezeni ve volném Case, stava se z toho nejCastéjsi pozice, ve které se télo
nachazi. Z tohoto divodu sezeni velkou mérou ovliviiuje pohybovy aparat. Spatnym sezenim si tedy narusujete spravné

pohybové stereotypy, a tim i funkci CORE systému.
Nevhodné posilovani bfiSnich svalt

BfiSni svaly jsou soucasti celého systému, a proto jejich Spatné posilovani vede k utlumu funkce CORE systému. Je to
zpusobené tim, ze pfi Spatném posilovani bfisSnich svall posilujete jen povrchové svaly. Jako ukazkovy priklad uvedu
sklapovacky a sedy-lehy. U téchto cviki dochazi k posilovani pouze horni €asti primého bfiSniho svalu. Pfreposilované

povrchové svaly omezuiji ty hluboké a brani jim v praci.
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Ostatni chybné pohybové stereotypy

K chybnym stereotypim muize dochazet nejen pri posilovani v posilovné, ale i pfi béznych dennich ¢innostech, pfi chizi, pfi

jizdé na kole, pfi béhu, pfi jizdé v auté, atd.

Jinymi slovy, pokud jsou jednotlivé ¢asti téla vici sobé Spatné nastaveny, nedojde k adekvatni nebo zadné aktivaci CORE

systému. Tuto vétu si prosim zapamatujte, protoze je velmi dllezita.

2.1.5. Potize pri dysfunkci CORE systému

Akutni a chronické bolesti zad

Akutni i chronické bolesti se nejCastéji objevuji v bederni patefi a v kfizi. Je to z toho duvodu, Ze pravé tato oblast je nejvice
zatézovana. Pokud nedochazi k ochrané této oblasti CORE systémem, hrozi postupné pretézovani. Vysledkem muize byt

vyhiezla ploténka, opotrebované meziobratlové desticky nebo skfipla nervova zakonceni u patefniho kanalu.
Svalova dysbalance v oblasti bederni patere, panve a dolnich konéetin

Pokud svaly CORE systému nepracuji spravné, jejich ulohu prebiraji ostatni povrchové svaly. Povrchové svaly ale nejsou ke
stabilizaci patefe uzptsobeny. Velmi snadno u nich dochazi k pretézovani. Vysledkem mohou byt ztuhla bedra, bolesti v ky¢lich,
bolesti zad a kfize a mnoho dalSich.

Inkontinence
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Unik moéi je jednim z pFiznak@ poruchy funkce CORE systému a trapi velkou &ast Zenské populace ve vy3sim véku. Divodem je

ochablé panevni dno, které neni schopné udrzet moc€ovou trubici uzavienou.
Rozestup brisSni stény po porodu (diastaza)

Vlivem téhotenstvi a nasledného porodu jsou povoleny svaly panevniho dna a hluboké bfisni svaly. CORE systém je v tomto

pfipadé velmi oslaben. S tim jsou opét spojeny potize, jako je bolest beder a zad, unik moci, svalova pfetizeni a bolesti.
Zhorseni krevniho a lymfatického obéhu

CORE systém funkéné propojuje horni a dolni ¢ast téla. Pokud tedy nepracuje spravné, nedochazi k efektivnimu proudéni lymfy
a krve mezi horni a dolni polovinou téla. Lymfaticky systém tak nemuze dokonale odvadét odpadni latky z krve. To ma i

zasadni vliv pfi hubnuti.

2.1.6. CORE systém v téhotenstvi a po porodu

Je prakticky nemozné, aby v pribéhu téhotenstvi byl CORE systém pIné aktivni. To je zpusobeno tim, Zze nékteré jeho Casti
nejsou pIné funkéni. Jde zejména o branici, ktera se v pribéhu téhotenstvi lehce naklapi a v pokrocilém stadiu t&€hotenstvi plod
omezuje jeji pohyb. Tento svalovy systém se vyznamné podili na porodu. Diky kontrakci pficného svalu bfiSniho a pohybu
branice dochazi k vytlaceni ditéte porodnimi cestami ven. Funkéni CORE systém je pro zZeny v obdobi po porodu nesmirné
dualezity. Vlivem téhotenstvi a porodu dochazi k rozestupu bfiSni stény a oslabeni panevniho dna. To vede i k vyraznému
oslabeni celého CORE systému, a tim se zvysSuje riziko pretéZovani pfedevsim bederni a kfiZové oblasti. Je tedy zapotrebi co
nejdfive po porodu zaéit védomé aktivovat a posilovat hlubokou vrstvu bfisnich sval(i a panevni dno. Cim dfive dostanete do

kondice va§ CORE systém, tim dfive odstranite diastazu (rozestup briSni stény), zpevnite bfiSni svaly a panevni dno a
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doprejete optimalni ochranu vasi bederni patefi. Realita je takova, Ze mnoho Zen nékolik mésict nebo dokonce i mnoho let po
porodu nema optimalné funkéni pravé panevni dno a hlubokou vrstvu bfiSnich svalu. Dulezité je védét, Ze nezalezi na tom, jak

dlouho jste po porodu, pomoci specialnich posilovacich cvikl Ize zaktivovat a posilit tyto svaly prakticky kdykoliv.

2.2. POHYBOVE NAVYKY

Za pohybové stereotypy se povazuji vSechny pohybové navyky, které vase télo vykonava. To mize byt napfiklad chize, béh,

plavani, sezeni u stolu, zvedani predméti ze zemé, jizda na kole a mnoho dalSich.

2.2.1. Jak vznikaji pohybové navyky?
To v8e umoziuje lidsky mozek a jeho schopnost pamatovani si. Timto mechanismem nam v podstaté uleh€uje zivot. KdyZ délate
stale tu jednu ¢innost opakované, mozek ji jednoduse fec¢eno presune do stereotyptl a dal se nad ni nemusi zamyslet a muze se

zabyvat jinymi ukoly, které vyZaduji maximalni soustfedéni. Jako pfiklad vam mohu uvést fizeni auta.

2.2.2. Priklad ze zivota

Jisté si kazda z vas pamatuje na dobu, kdy jste se ucila fidit auto. VSe bylo tak slozité. Musela jste udélat mnoho ukonu, nez jste se
rozjela a navic po vas instruktor chtél, abyste sledovala i dopravni znacky. Urcité to pro vétSinu z vas bylo velmi slozité. Postupem
Casu to vSak bylo jednodussSi a daleko pfirozenéjSi. Nyni nepfemyslite, kdy mackate spojku nebo kdy radite. Prosté to délate.
Nestalo se nic jiného, nez ze va§ mozek zaradil cely proces fizeni auta do stereotypl, aby se mohl opét vénovat jinym a novym

ukolim.
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Takze se urcité vsSichni shodneme, Ze bez stereotypl bychom nemohli zit tak, jak Zijeme. Stereotypy jsou tedy dokonaly
mechanismus. Ma to vSak bohuZzel jeden hacek. Mozek nedokaze rozeznat, zda je stereotyp nauceny spravné nebo chybné. Hrozi
tedy riziko, Zze Spatné naucCeny stereotyp bude negativné ovliviiovat vase télo. To se tyka zejména Spatné naucenych pohybovych

stereotypl, které mohou zpUsobit potize s vasim pohybovym aparatem.

Pokud se napfiklad pfi u€eni fizeni auta naucCite Spatné fadit, postupem Casu zniCite pfevodovku. Pokud se vSak Spatné naucite
néjakou namahavou ¢innost, mohou se postupem Casu objevit potize s pohybovym aparatem. To je zpUusobeno tim, ze zatéz pfi

této Spatné naucené Cinnosti pfetéZuje jednotlivé ¢asti pohybového aparatu.

Tim nejCastéjSim Spatnym pohybovym navykem je jednoznaéné sezeni nevhodnym zplsobem. Jisté kazda z vas uz pocitila bolest
bederni nebo kréni patefe z dlouhého sezeni. Ona za to ani tolik nemize samotna délka sezeni. Nejvétsim problémem je pravé
Spatny zpusob, kterym sedite. Bolest v tomto pfipadé vznika tak, Ze jsou bederni a kréni obratle ve Spatné pozici, ve které jsou

nadmérné namahany.

2.2.3. Spravné pohybové navyky v téhotenstvi a po porodu

Dodrzovani spravnych pohybovych navykid v téhotenstvi je nesmirné dulezité. Zenské télo prochazi b&hem tohoto obdobi
urCitymi zménami, které maji za nasledek obecné vétsi napor na pohybovy aparat. Mezi tyto zmény patfi napfiklad jiné
postaveni panve, hormonalni zmény ¢€i utlum funkce branice (zadny strach, tyto zmény budou vice popsany v jednom z
bonusu). Tyto doCasné zmény maji za nasledek to, Ze i zdanlivé neSkodna ¢innost mize nadmérné zatézovat napfiklad bedra,
kfiz nebo jiné Casti téla. Pokud tedy budete provadét kazdodenni Cinnosti Spatnym zpusobem, velmi snadno mize dojit k jesté

vétSimu pretézovani.
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Co se tyka obdobi po porodu, tam je to prakticky stejné dulezité, jen trochu z jinych ddvodu. Zmény, které nastaly v pribéhu
téhotenstvi, sice postupné mizi, ale stale hrozi zvySené riziko pretézovani pohybového aparatu, zejména pak bederni patefe a
kfize. Je to proto, Ze po porodu je velmi oslabené panevni dno a hluboké bfidni svaly, které maji na starosti hlavné stabilizaci a
ochranu bederni patefe a kfize. Pokud se tedy opét u kazdodennich Cinnosti objevi Spatné pohybové navyky, velmi snadno

muze dojit k jesté vétSimu pretézovani. Konkrétni priklady budou popsany v dalSich kapitolach.

2.3 SPRAVNE NASTAVENI TELA

Na tomto tfetim pilifi teorie zdravého pohybu jsou pfedchozi dva tak trochu zavislé. Pokud totiz
nebudou jednotlivé Casti téla spravné nastavené, nemuze dojit k optimalni aktivaci CORE

systému a ani se nebude jednat o spravné pohybové navyky.

Tuto myslenku vam vysvétlim napfiklad na zvedani predmétu ze zemé. Pokud tedy zvednete
pfedmét ze zemé se Spatné nastavenymi jednotlivymi ¢astmi téla, nedojde k aktivaci CORE

systému a automaticky se z toho stava Spatny pohyb, ktery zbyte¢né pretézuje vase télo. Jak

jsme si popsali u druhého pilife - spravné pohyboveé navyky, pfi opakovaném provadéni Spatnych

pohybl dochazi k vytvareni Spatnych pohybovych navyki.

Nevhodné zvednuti predmétu ze
2.3.1 Jak vypada spravné nastavené télo? zemé

Velkou vyhodou je, Ze nauclit se spravné nastaveni téla je pomérné jednoduché.
V jednoduchosti je totiZ sila a i zde se to potvrzuje. U spravného nastaveni téla nas nejvice zajima pozice panve, bederni, hrudni a

kréni patefe, pozice ramen, lopatek a hlavy. Nastaveni vSech téchto €asti téla je vzdy pfi jakékoliv éinnosti nebo pohybu
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stejné. VSechny klouby, které spojuji tyto ¢asti téla, se musi nachazet v centrované poloze. To je
takova poloha, kdy dochazi k jejich optimalnimu zatizeni. Zaroven také v této centrované pozici
optimalné funguje CORE systém. Télo je tak celkové optimalné zatéZovano a lze hovofit o

zdravém a Setrném pohybu.

2.3.2 Konkrétni spravné nastaveni téla
Zde vam popisi, jak by mély byt konkrétné nastaveny jiz zminéné jednotlivé Casti téla pfi jakémkoliv

pohybu nebo €innosti.

!

iy
ik
Spravné nastavena panev a

bederni pater

Panev a bederni pater

Panev a bederni patef se pfi nastaveni navzajem ovliviuji. Panev musi byt v pfirozené pozici, kdy

neni podsazena (to zpusobuje nahrbeni bederni patefe) nebo naopak pfili§ vysazena (to zpusobuje
nadmérné prohnuti bederni patefe). Bederni patef musi byt ve fyziologickém prohnuti (jen lehce
prohnuta). Toto prohnuti docilite pravé neutralnim postavenim panve. Pfi takto nastavené patefi
jsou bederni obratle a meziobratlové destiCky v idealni pozici, kdy nedochazi k jejich pretézovani.

V této pozici bederni patefe a panve ma CORE systém optimalni podminky k ¢innosti.
Hrudni pater

Hrudni patef ma také své zakfiveni, avSak na opacCnou stranu nez patef bederni. Toto zakfiveni by

Spatné nastaveni panve a
bederni patere
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mélo byt opét jen mirné a s vrcholem mezi lopatkami. Nastaveni hrudni patefe je dllezité pro optimalni praci branice.
Ramena a lopatky

U ramen a lopatek je dulezité, aby byly tazeny od uSi smérem doll k panvi. To zpusobi, Ze budete
mit jakysi pocit dlouhého krku. Pfi zacentrovanych ramennich kloubech se stfedy ramen nachazeji na

urovni stfedu krku. Jinymi slovy, ramena nesmi byt sto¢ena pred hrudnik nebo naopak pfili§ dozadu.
Kréni pater a hlava

Kréni patef ma také své zakfiveni, tentokrat opét stejné jako bederni patef. Toto zakfiveni musi byt
opét jen mirné a spise protahlé (ve spolupraci se spravné nastavenymi rameny docilit pocit dlouhého
krku). Hlava by méla byt v prodlouzeni patefe a sou€asné brada musi svirat pravy uhel s krkem (hlava

nesmi byt v zaklonu nebo v pfedklonu).

2.4 Zaver prvniho kroku

VsSechny informace, které jste se doposud dozvédéla, vam umozni, abyste mohla zadit strategicky

pfemyslet o svém téle a pohybu. Mate k dispozici vSechny potfebné informace ke spravnému s, iyné nastaveni ramen,

rozhodovani, protoZze uz vite, co vée by mélo byt zakladem kazdého pohybu a &innosti, abychom je  lopatek, hrudniku, krcni

. . . patere a hlavy
mohli povazovat za zdraveé.

Dulezité je, ze nyni se muzete presunout k dalSimu kroku, ktery je opét zalozeny na teorii zdravého pohybu, a pro Uplné

pochopeni tohoto dalSiho kroku jsou informace, které jste se jiz dozvédéla, velmi dalezité.
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2.5 Stézejni myslenky prvniho kroku
Prvni krok ma své stéZejni mysSlenky, které je nutné jesté jednou zddraznit. | kdybyste si z tohoto kroku zapamatovala pouze
nasledujici myslenky, i tak se vyrazné posunete po cesté zdravé maminky smeérem k cili.

A) Hluboky stabiliza€ni systém neboli CORE systém by mél byt aktivni pfi jakémkoliv pohybu,

Vv,

Vv s

svalu pfedevsim v bocich. Pokud pfi téchto ¢innostech necitite bficho ale zada, je to znamka
dysfunkce CORE systému.

B) Spravné pohybové navyky jsou nedilnou soucasti kazdého zdravého pohybu a vyznamné
Setfi vas pohybovy aparat. Pfi spravnych pohybovych navycich funguji vSechny svaly tak, jak
by mély, a nevznikaji svalové dysbalance nebo doprovodné bolestivé potiZze. Naopak pfi
Spatnych pohybovych navycich vznika pfetézovani pohybového aparatu a je jedno, zda se
jedna o sezeni v kancelafi, sportovani nebo domaci prace.

C) Spravné nastaveni téla je naprosty zaklad, aby doSlo k aktivaci CORE systému a jeho

optimalni funkci, a také, aby dochazelo k vytvareni spravnych pohybovych navykd. Mezi ¢asti

téla, které je nutné vzdy spravné nastavit, patfi panev, cela patef, ramena, lopatky a hlava.

Spatné nastaveni ramen,

Nezalezi na tom, o jakou ¢innost se jedna, nastaveni téchto ¢asti téla by mélo byt stale lopatek, hrudniku, kréni
patere a hlavy

stejné. Pokud u pohybU a €innosti budete mit Spatné nastaveni téla, opét vam hrozi
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pretéZovani a nasledné bolestivé potize.

2.6 AkCni plan pro prvni krok

Nyni jste pfipravena zacit aplikovat prvni krok do vaseho Zivota. Abych vam to co nejvice usnadnil, vytvofil jsem k tomuto kroku
akéni plan, ve kterém dostanete pfesné instrukce, jak to co nejlépe zvladnout. Pfal bych si, abyste tomuto akénimu planu
vénovala dostatek Casu a splnila vSechny ukoly, které v ném naleznete. Pravé tyto ukoly vam odhali, jak zacit strategicky
premyslet o vasem téle a pohybu a posunout se tak na cesté dal.

AkEni plany najdete ke staZeni na konci tohoto ebooku.
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3. DRUHY KROK — TRENINK HLUBOKYCH BRISNICH SVALU

Druhy krok Cesty Zdravé Maminky® je zaméfen na uéeni védomé aktivace a tréninku hluboké vrstvy bfignich svalt. Tento krok
je do cesty zafazen proto, Zze v dnesni dobé je velmi dulezité védomé trénovat hluboké bfisni svaly. Je to vyvolano tim, Zze jsou

lidé v sou€asnosti obecné mnohem méné fyzicky aktivni nez dfive, a ¢im dal tim Castéji u lidi pfevazuje sedavy styl Zivota.

Za téchto podminek nemtize dojit k dostateéné aktivité a stimulaci hlubokych bfiSnich svall. Pokud se k tomuto vS§emu jesté pFida
téhotenstvi a porod, vznika opravdovy problém, ktery je nutné feSit. Po porodu jsou hluboké brisni svaly velmi oslabené, a
pokud ma Zena navic i Spatné pohybové navyky, nikdy nemuze dojit k Upiné rekonvalescenci. Postupem €asu samoziejmé
vznikaji uz tolikrat zminéné potize. Jesté horsi je, pokud k tomu v8emu Zena pfida nesmyslné a zcela nevhodné cviky napfiklad

na bfisni svaly, kdy se vSe jen zhorSuje. V doplrikové €asti této eKnihy budou tyto nevhodné cviky rozebrany.

3.1 Hluboka vrstva bftisnich svali

Do hluboké vrstvy bfiSnich svall patfi pfi€ny sval bfisni a vnitini Sikmé bFiSni svaly. Pfesné tyto svaly jsou soucasti i CORE
systému, a proto jsou pro nase télo tak dulezité. Pokud bude hluboka vrstva bfiSnich svall silna a aktivni, bude silny a aktivni i
cely CORE systém, a vy muzete vyuzivat vSechny jeho vyhody. Mimo jiné, pokud je tato hluboka vrstva bfisnich svall silna a

aktivni, nehrozi vznik diastazy a riiznych estetickych vad.

Jedinou moznosti je tedy opravdu se poctivé zamérit na tyto hluboké bfiSni svaly, a pokud mozno upravit i styl Zivota. V tomto

kroku dostanete k dispozici tfi jednoduché, ale uc¢inné cviky na hlubokou vrstvu bfiSnich svalll. Naucite se zde, jak je spravné
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cvi€it, na jaké chyby si dat pozor a v akénim planu dostanete instrukce, jak co nejlépe tyto cviky zafadit do vaseho Zivota. Kostrou

téchto cvikl je opét teorie zdravého pohybu, kterou jste se dozvédéla v prvnim kroku této cesty.

3.2. Cvik 1 - Kocka

3.2.1 Vychoazi poloha

Kleknéte si na zem a polozZte dlané na podlozku, aby kolena byla pod
ky¢lemi a dlané pod rameny. Chodidla a kolena jsou od sebe vzdalena na
Sitku kyCli a jsou vuci sobé rovnobézné. Obé dlané polozte pfimo pod
ramena (na Sifi ramen) a mirné pokrcte lokty. Nastaveni trupu je stejné, jak
bylo popsané v kapitole 2.3. Panev musi byt v pfirozené pozici, kdy neni
podsazena (to zpusobuje nahrbeni bederni patefe) nebo naopak pfilis

vysazena (to zpusobuje nadmérné prohnuti bederni patere). Bederni patef

musi byt ve fyziologickém prohnuti (jen lehce prohnuta). Hrudni patef musi

byt jen mirné zakfivena a protazena. U ramen a lopatek je dllezité, aby Obrézek 3.2.1 — Vjchozi poloha

byly tazeny od usi smérem doll k panvi. To zpusobi, Zze budete mit jakysi

pocit dlouhého krku. Pfi zacentrovanych ramennich kloubech se stfedy ramen nachazeji na urovni stfedu krku. Jinymi slovy,
ramena nesmi byt sto¢ena pred hrudnik nebo naopak pfilis§ dozadu. Zakfiveni kréni patefe musi byt opét jen mirné a spiSe protahlé
(ve spolupraci se spravné nastavenymi rameny docilit pocit dlouhého krku). Hlava by méla byt v prodlouzeni patefe a souCasné

brada musi svirat pravy uhel s krkem (hlava nesmi byt v zaklonu nebo pfedklonu).
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3.2.2 Provedeni cviku

V tomto spravném nastaveni zatlacte SpiCkami do zemé. Za predpokladu,
Ze udrzite spravné nastaveni téla, dojde uz pfi mirném zatlaceni k aktivaci
hluboké vrstvy bfisnich svald a panevniho dna. Cim vice budete tlagit
kdyZ odlepite kolena cca jeden centimetr od zemé. B&hem celého cviku se

vas trup nesmi pohnout dopfedu ani dozadu.

Je zde nutné pouzit brani¢ni dychani. Nadechnéte se tedy smérem do
bocCnich stran bficha. Jedna se o pocitové nasmérovani dechu do oblasti

bfisni dutiny. Zamezi to dychani pouze do hrudniku. PFfi brani¢nim Obrazek 3.2.2 — Provedeni cviku

dychani dojde u tohoto cviku ke zpevnéni bfiSnich svall do vSech stran.

3.2.3 Chyby p¥i cviku

PFi tomto cviku si dejte pozor na nékteré z téchto ¢astych chyb:

1. Spatné postaveni panve a bederni patefe: Dejte si pozor na $patné
postaveni panve, kdy dojde bud k podsazeni panve, a tim k nahrbeni

bederni patefe nebo k vysazeni panve, a tim k pfiliSnému prohnuti (viz

foto). V téchto chybnych pozicich neni posilovano panevni dno a hluboka

Obrazek 3.2.3 — Chyby pfi cviku
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vrstva bfisSnich svalu

2. Vychyleni trupu mimo spravnou pozici: Dale si dejte pozor, aby pfi provedeni

cviku nedoslo k pohybu trupu dopfedu ani dozadu.

3. Spatné postaveni ramen, hlavy a krku: Nakonec si dejte pozor, aby vam ramena
nevyjizdéla smérem k usim. Dale dbejte na to, aby hlava bud nepadala dold, nebo

nebyla v zaklonu.

3.3. Cvik 2 - Leh na zadech s nohama nahore
Obrazek 3.3.1 — Vychozi poloha

3.3.1 Vychoazi poloha

Lehnéte si zady na zem a zvednéte dolni koncetiny do vzduchu tak, aby kolena
byla téméfr nad pupikem. Chodidla a kolena jsou od sebe vzdalena na Sifku
kyCli a jsou vuCi sobé& rovnobézné. Horni koncetiny dejte do polohy, kterou
vidite na obrazku (v této poloze lépe udrzite nastavena ramena). Nastaveni
trupu je stejné, jak bylo popsané v kapitole 2.3. Panev musi byt v pfirozené

pozici, kdy neni podsazena (to zpUsobuje nahrbeni bederni patefe) nebo

naopak pfili§ vysazena (to zpusobuje nadmérné prohnuti bederni patefe).

Bederni patef musi byt ve fyziologickém prohnuti (pocit odlehéenych beder od Obrazek 3.3.2 — Provedeni cviku
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podlozky). Hrudni patef musi byt jen mirné zakfivena a protazena. U ramen a lopatek je dulezité, aby byly tazeny od usi smérem
dolu k panvi. To zpusobi, Zze budete mit jakysi pocit dlouhého krku. Pfi zacentrovanych ramennich kloubech se stfedy ramen
nachazeji na urovni stfedu krku. Jinymi slovy, ramena nesmi byt stoCena pfed hrudnik (udrzte lehky kontakt ramen se zemi).
Zakiiveni kréni patefe musi byt opét jen mirné a spiSe protahlé (ve spolupraci se spravné nastavenymi rameny docilit pocit
dlouhého krku). Hlava by méla byt v prodlouzeni patefe a sou€asné brada musi svirat pravy uhel s krkem (hlava nesmi byt

v zaklonu nebo predklonu).

3.3.2 Provedeni cviku

Cvik zaCina uz samotnym nadzvednutim nohou do vzduchu. Za pfedpokladu, Ze
udrzite spravné nastaveni, uz v této vychozi poloze dojde k aktivaci hluboké
vrstvy bfiSnich svall a panevniho dna. Cvik lze ztizit takzvanym stfidavym
vysouvanim dolnich koncetin od téla. Jednu koncCetinu mirné vysurte od téla,
druha zlstava namisté. V této pozici vydrzte par vtefin a poté koncetiny
vystfidejte. PFi pohybu koncetin je nutné udrzet panev a bederni patef ve spravné

pozici.

Je zde nutné pouzit braniéni dychani. Nadechnéte se tedy smé&rem do boénich Obrazek 3.3.3 — Chyby pfi cviku
stran bficha. Jedna se o pocitové nasmérovani dechu do oblasti bfiSni dutiny. Zamezi to dychani pouze do hrudniku. Pfi brani¢nim
dychani dojde u tohoto cviku ke zpevnéni bfiSnich svalu do vSech stran.
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3.3.3 Chyby p¥i cviku

Pfi tomto cviku si dejte pozor na nékteré z téchto Castych chyb:

1. Spatné postaveni panve a bederni patefe: Dejte si pozor na $patné postaveni panve, kdy dojde bud k podsazeni panve, a tim
k natlaceni bederni patefe k zemi (viz foto) nebo k vysazeni panve, a tim k pfiliSnému prohnuti (viz. foto). V téchto chybnych

pozicich neni posilovano panevni dno a hluboka vrstva bfisnich svald.

2. Prilis velké vysunuti dolni konéetiny: Dolni konCetina se nesmi dostat do pfilis velkého
vysunuti od téla. V tomto pfipadé dochazi jednak k pfetéZovani ohybace kycle a také k pretéZovani

bederni patefe.

3. Spatné postaveni ramen, hlavy a krku: Nakonec si dejte pozor, aby vam ramena nevyjizdéla

smérem k usim. Dale dbejte na to, abyste nezaklanéla hlavu.

3.4. Cvik 3 - Sed na zidli se zaklonem s oporou o overball

3.4.1 Vychozi poloha
Sednéte si na zidli a opfete se zady o overball tak, jak to vidite na obrazku. Dolni koncetiny nastavte

tak, aby kolena byla téméf nad Spi¢kami. Chodidla a kolena jsou od sebe vzdalena na Sifku kycli a

jsou vici sobé rovnobézna. Dlané polozte na stehna. Nastaveni trupu je stejné, jak bylo popsané
v kapitole 2.3. Panev musi byt v pfirozené pozici, kdy neni podsazena (to zpusobuje nahrbeni Obrazek 3.4.1 — Vychozi
bederni patefe) nebo naopak pfili§ vysazena (to zplUsobuje nadmérné prohnuti bederni patefe). poloha

Bederni patef musi byt ve fyziologickém prohnuti (pocit odleh&enych beder od podlozky). Hrudni patef musi byt jen mirné
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zakfivena a protazena. U ramen a lopatek je dulezité, aby byly tazeny od usi smérem doll k panvi. To zpusobi, Zze budete mit
jakysi pocit dlouného krku. Pfi zacentrovanych ramennich kloubech se stfedy ramen nachazeji na urovni stfedu krku. Jinymi slovy
ramena nesmi byt sto€ena pfed hrudnik. Zakfiveni kréni patefe musi byt opét jen mirné a spiSe protahlé (ve spolupraci se spravné
nastavenymi rameny docilit pocit dlouhého krku). Hlava by méla byt v prodlouzeni patefe a souCasné

brada musi svirat pravy uhel s krkem (hlava nesmi byt v zaklonu nebo v predklonu).

3.4.2 Provedeni cviku

Cvik zaCina mirnym zaklonem celého trupu (v zadném pfipadé se nejedna pouze o prohnuti v
bedrech, ale pohyb vychazi z kyCli a zaklon provede cely trup). V tomto zéklonu provedte vydrz a
udrzujte spravné nastaveni téla. Ve vydrzi se soustfedte na spravné (brani¢ni) dychani, kdy dychate

chcete cvik ztizit, provedte jesté vétsi zaklon.

Je zde nutné pouzit braniéni dychani. Nadechnéte se tedy smérem do bocnich stran bficha. Jedna

se o pocitové nasmérovani dechu do oblasti bfisni dutiny. Zamezi to dychani pouze do hrudniku. Pfi

braniénim dychani dojde u tohoto cviku ke zpevnéni bfi$nich svald do vSech stran. Obrazek 3.4.2 — Provedeni
cviku

3.4.3 Chyby p¥i cviku

PFi tomto cviku si dejte pozor na nékteré z téchto €astych chyb:

1. Spatné postaveni panve a bederni patefe: Dejte si pozor na $patné postaveni panve, kdy dojde k jejimu podsazeni, a tim

k nahrbeni bederni patefe (viz foto). V této chybné pozici neni posilovano panevni dno a hluboka vrstva bfisnich svald.
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2. Prilis velké natazeni dolnich kongetin: Pfi natazenych dolnich kon&etinach dochazi k tendenci podsadit panev, a tim nahrbit
pater.
3. Spatné postaveni ramen, hlavy a krku: Nakonec si dejte pozor, abyste nestodila ramena pred

hrudnik. Dale dbejte na to, abyste nepredklanéla hlavu.

3.5. Zaveér druhého kroku

VSechny tyto informace, které jste se dozvédéla, vam umozni, abyste mohla zaclit védomé a
spravné trénovat a aktivovat hlubokou vrstvu bfiSnich svall. Uz vite, za jakych podminek dochazi ke
spravné aktivaci, a jakym chybam byste se méla vyhnout. DalSi krok, ktery vas c¢eka, je védoma

aktivace a trénink svalli panevniho dna. Tento krok je opét zalozen na teorii zdravého pohybu,

kterou jste se dozvédéla v prvnim kroku této cesty.

3.4.3 — Chyby pfi cviku

3.6. Stézejni myslenky druhého kroku
poprvé nejvice zapamatovat.
A) Zeny, které prosly téhotenstvim a porodem, musi v dne$ni dobé& v&domé a spravné aktivovat a trénovat hluboké bFisni
svaly, aby doslo k uplné rekonvalescenci. To zajisti odstranéni diastazy (rozestupu bfisni stény) a zdrava zada bez bolesti.
Nezalezi, jak dlouho je Zena po porodu, vzdy by mélo dojit k této védomeé aktivaci. Pokud k ni nedojde, postupem Casu se

velmi Casto objevi potiZze s diastazou a bolestmi zad.
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B) Tim, Zze hluboka vrstva bfiSnich svall je souc¢asti i CORE systému, dochazi pfi védomé aktivaci hluboké vrstvy bfiSnich
svalu také k aktivaci celého CORE systému. V praxi to znamena, Ze u téchto tfi cviku, které jsem vam dal k dispozici,
dochazi také k doprovodnému tréninku panevniho dna. To je velmi dllezita informace, protoze uz v tomto kroku zacinate
trénovat vase panevni dno.

C) Nastaveni téla je u vSech tii cvika stejné, jen se méni orientace téla v prostoru a pozice dolnich a hornich koncetin.

Z toho vyplyva, ze zakladem spravné aktivace je spravné nastaveni téla, pfedevsSim panve a celé patere.

3.7. Akcni plan pro prvni krok

Nyni jste pfipravena zacit aplikovat druhy krok do svého Zivota. Abych vam to opét co nejvice usnadnil, vytvofil jsem k tomuto
kroku dalSi akéni plan, ve kterém dostanete pfesné instrukce, jak to co nejlépe zvladnout. Jelikoz se v podstaté jedna o druh
cvi€eni, tak v tomto akénim planu najdete tréninkové plany sestavené tak, aby mély potfebmy ucinek. Opét se tomuto planu vénuijte
poctivé a peclivé dodrzujte instrukce.

| tento akéni plan najdete ke stazeni na konci tohoto eKnihy.
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4. TRETI KROK — TRENINK A AKTIVACE PANEVNIHO DNA

Treti krok Cesty Zdravé Maminky® je zaméfen na uéeni védomé aktivace viech vrstev panevniho dna. Tento krok je do cesty
zafazen proto, Zze v dnesni dobé je velmi dulezité védomé trénovat svaly panevniho dna. Stejné jako u bfiSnich svald, je to
vyvolano tim, Ze jsou lidé v souCasnosti obecné mnohem méné fyzicky aktivni nez dfive, a ¢im dal tim Castéji u lidi pfevazuje

sedavy styl zivota.

K aktivaci svalll panevniho dna dochazi prakticky pri kazdém fyzicky naro€néjSim pohybu. V sou¢asné dobé nejsou Zeny tak
pohybové aktivni jako dfive, a proto nedochazi k dostatecné aktivité svali panevniho dna. Pokud se k tomu pfida téhotenstvi a
porod, kdy dochazi jesté ke zménam funkénosti panevniho dna, vznika opravdovy problém, ktery je nutné fesit. Po porodu jsou
svaly panevniho dna velmi oslabené, a pokud ma zena nevhodné pohybové navyky (v€etné noseni ditéte), je stale malo
védomeé aktivni, ma nefunkéni CORE systém a jesSté vyznava spiSe sedavy styl Zivota, nikdy nemuze dojit k upiné

war  mm

nefunkéni panevni dno). Riziko samoziejmeé roste s vy$§im vékem, kdy dochazi ke stale vétSimu ochabovani svall panevniho dna.

Jak uz vite z prvniho kroku, panevni dno je soucasti hlubokého stabilizaéniho systému patefe neboli CORE systému. vyznamé
se tedy podili na ochrané a stabilizaci bederni patefe a kfize a také na spravném drzeni téla. Zaroven také udrzuje bfiSni a panevni
organy na svém misté. To zajiStuje jejich spravnou funkci, a pokud by doslo k povoleni a poklesu panevniho dna, muze dojit i

k poklesu organu.
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4.1. Kdy je vhodné védomeé aktivovat svaly panevniho dna:
a) V obdobi pfipravy planovaného rodiCovstvi

b) Po porodu, nejen v obdobi Sestinedéli

c) P¥ii malém naznaku inkontinenénich problému
d) Bé&hem klimakteria a v menopauze

e) Pro zlepSeni sexualniho prozitku

f) Pro spravné drzeni téla a Zivot bez bolesti zad

g) Béhem kazdodennich innosti

Tim nejlepSim zpUsobem, jak docilit optimalni rekonvalescence svalli panevniho dna a obnovit jejich funkénost, je pravé védoma
aktivace téchto svall a uprava zivotniho stylu. V tomto kroku dostanete k dispozici tfi cviky zaméfené na svaly panevniho dna.
Naucite se, jak je spravné cvi€it, na jaké chyby si dat pozor a v akénim planu dostanete instrukce, jak co nejlépe tyto cviky zafadit

do vaseho zivota. Kostrou téchto cviku je opét teorie zdravého pohybu, kterou jste se dozvédéla v prvnim kroku této cesty.
UPOZORNENI

Mam pro vas skvélou zpravu. Nyni vam mohu fict, Zze ty cviky, které jste se naucila v minulém kroku, ktery byl vénovan védomé
aktivaci hluboké vrstvy bfiSnich svalu, zaroven také aktivuji i svaly panevniho dna. Tyto cviky trénuji a posiluji cely CORE systém,
takZe i panevni dno. Cviky, které se naucite nyni, jsou specialné zaméfeny na védomou aktivaci panevniho dna a je to jejich hlavni

ucel.
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4.2. Cvik 1 - Rucickové hodiny

4.2.1. Vychozi poloha
Lehnéte si na zada na podloZzku a pokrcte dolni koncetiny. Chodidla jsou celou plochou poloZena na podloZce a jsou od sebe
vzdalena na $itku kyéli. Spiéky sméfuji vpfed. Panev je v neutralni pozici, abyste mohla udrzet lehce prohnutou bederni patef
(bedra nejsou zatlatena do podlozky). Horni koncetiny jsou bud polozeny podél téla, nebo dlanémi na bfise. Ramena jsou
uvolnéna a rozloZzena do Sifky (pocit dlouhého krku). Hlava
musi byt uvolnéna a v prodlouzeni patefe. Pokud mate

potfebu si napfiklad ruénikem vypodlozit hlavu, tak muzete.

4.2.2. Provedeni cviku
Zavrete oCi a predstavte si, ze vase panevni dno je cifernik

hodin. Dvanactka je na sponé stydké a Sestka je na vasSi

kostr€i. To znamena, Ze kdyz se na tyto hodiny divate, tak
od dvanactky doleva jdou ¢islice 1,2,3,4,5 na ciferniku dolu Vychozi poloha
k Sestce. Od dvanactky doprava jdou =zase Cislice

11,10,9,8,7 dolu opét k Setce.

Je zde nutné pouzit brani¢ni dychani. Nadechnéte se tedy smérem do bocnich stran bficha. Jedna se o pocitové nasmérovani
dechu do oblasti bfiSni dutiny. Zamezi to dychani pouze do hrudniku. Pfi braniénim dychani dojde u tohoto cviku ke zpevnéni

bfiSnich svall do vSech stran.
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Krok A

Nyni chci, abyste na tomto ciferniku zacala k sobé pfiblizovat trojku a devitku (nebo také jinak pfedstava zavirani dvefi na

fotobunku v supermarketu). Tim dojde k aktivaci jedné z vrstev panevniho dna. Po chuvili

plynule a pomalu povolte a trojku a devitku od sebe zase oddalujete (otvirani dvefi na 2 l § 10 Ay TR
fotoburiku v supermarketu). Toto zopakujte pétkrat. 11 12 1 ‘. \
Krok B /~ 10 2 .'_ s
Ve fazi, kdy jsou trojka a devitka u sebe (zaviené dvefe), zaCnéte k sobé také pFiiniovat 9 & 3 :’"'
Sestku a dvanactku. Stale drZte trojku s devitkou u sebe (zaviené dvefe) a po chuvili \l: \\’/ :’;'
pomalu od sebe oddalujte Sestku s dvanactkou. Po chvilce k sobé opét priblizte Sestku a \\\’/ 8 4 :
dvanactku. Je ale velmi dulezité, aby byly trojka a devitka stale u sebe (udrzujte stale \', 3/‘/1
zaviené dvere). Timto se aktivuje dalSi vrstva panevniho dna. Toto opét zopakujte pétkrat. ,’/‘z 6 5\.'\/‘ =
\’l 1 ) \_)_,,.,/’/
Poté vSechno povolte a uvolnéte se. Cifernik hodin

Krok C

Opét k sobé pfiblizte trojku a devitku (zaviete dvefe) a zaroven k sobé opét pfiblizte také Sestku a dvanactku. Jakmile toto udélate,
tak tyto pomysiné zaviené dvefe zaCnete vcucavat dovnitf smérem nahoru. Pfedstavte si, Ze se chcete dostat co nejvice nahoru.
Jakmile budete co nejvice nahofe, oddalite od sebe trojku a devitku (oteviete dvere). Po chvili k sobé opét pfiblizite trojku a devitku

(zaviené dvere). Opakujte pétkrat a poté pomalu povolte a cela se uvolnéte.
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Kazdy z téchto krok( postupné aktivuje vS§echny vrstvy panevniho dna a dochazi k jejich aktivité. Je velmi dilezité, abyste se plné
soustfedila a toto vSe si vizualizovala. Ze zacCatku je samoziejmé tézSi si to predstavit, ale postupem Casu to bude mnohem
jednodussi.
Poznamka:

Jednotlivé kroky jsou samoziejmé rizné obtizné. Krok A je nejlehci, a proto zacnéte u tohoto kroku a postupné se posouvejte

k dalSim krokim.

4.3. Cvik 2 - Zdimani hadru

4.3.1. Vychozi poloha

Lehnéte si na zada na podlozku a pokrcte dolni koncetiny.
Chodidla jsou celou plochou polozena na podlozce a jsou
od sebe vzdalena na $itku kycli. Spiéky sméfuji vpred.
Panev je v neutralni pozici, abyste mohla udrzet lehce

prohnutou bederni patef (bedra nejsou zatlatena do

podlozky). Horni kon&etiny jsou bud polozeny podél téla,
nebo dlanémi na bfise. Ramena jsou uvolnéna a rozlozena do Sifky (pocit dlouhého krku). Hlava musi byt uvolnénéa a v prodlouzeni

patefe. Pokud mate potfebu si napfiklad ru¢nikem vypodlozit hlavu, tak mazete.
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4.3.2. Provedeni cviku

Zaviete oCi a opét si predstavte, Zze vaSe panevni dno je
cifernik hodin. Chci, abyste k sobé opét na ciferniku pfiblizila
trojku a devitku (zaviené dvefe) a také Sestku a dvanactku.

Cifernik neboli panevni dno je plné uzavieno.

Je zde nutné pouzit brani¢ni dychani. Nadechnéte se tedy

smérem do bocnich stran bficha. Jedna se o pocitové

nasmeérovani dechu do oblasti bfisni dutiny. Zamezi to 4.3.2 Provedeni cviku — Krok A
dychani pouze do hrudniku. Pfi branicnim dychani dojde u

tohoto cviku ke zpevnéni bfiSnich svall do vSech stran.
Krok A

Nyni chci, abyste zaCala pravou kycel tlaCit smérem k pravé paté a zaroven tuto kyCel zvednéte par
centimetrll nad zem. Leva kyCel zlUstane polozena na zemi. Stale musite udrzet panevni dno
uzaviené (pomoci vizualizace s cifernikem). Po tfech vtefinach polozte pravou ky€el na zem, zacnéte
tlaCit levou kycCel k levé paté a nadzvednéte ji par centimetrl nad zem. Stale udrzujte panevni dno

uzaviené. Toto opakujte pétkrat a poté povolte a cela se uvolnéte. Dulezité je, aby pfi pohybu panve

nedochazelo k pohybim kolen. Kolena musi byt stale na Sifku kycli.

Spravné nastavena kolna

Krok B
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Krok B zacina stejné jako krok A. Co zde je navic, je pohyb ramen a hrudniku.
To spoCiva vtom, ze pokud zacnete tlaCit pravou kyCel k pravé paté a
nadzvednete ji par centimetrl nad zem, vaSe levé rameno a leva spodni Zzebra
se odlepi jeden centimetr nad zem. Pfiblizné tfi vtefiny vydrzite v této pozici a

poté pomalu a plynule zacnete pokladat kyCel, Zebra a rameno na zem a to

samé zopakujete na druhou stranu. Opét musite po celou dobu pohybu udrzet

panevni dno uzaviené pomoci vizualizace s cifernikem. Jedna se tedy o pokrocily 4.3.2 Provedeni cviku — Krok B
krok.

4.3.3. Chyby

£
U obou krokl si dejte pozor na dvé zakladni chyby. Dejte si pozor, abyste nepodsadila panev a |
nedoslo k zatlaCeni beder do podlozky. Druha véc, na kterou si musite dat pozor, je pohyb kolen. :

Kolena musi byt stale ve stejné pozici.

Poznamka: Spatné nastava kolena

Krok A je samoziejmé lehéi, a proto nejprve zacnéte timto krokem a krok B pfidejte pozdéji. Je dllezité se nejprve naucit pohyb

panvi a poté Ize pfidat dalSi pohyb.
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4.4 Zaver tretiho kroku

VsSechny tyto informace, které jste se dozvédéla, vam opét umozni, abyste mohla zaCit védomé a spravné trénovat a aktivovat
vSechny vrstvy panevniho dna. Uz vite, za jakych podminek dochazi ke spravné aktivaci téchto svall. DalSi krok, ktery vas Ceka, je
trénink spravného provedeni kazdodennich ¢innosti a pohybt ve vasem zivoté. Tento krok je opét zalozen na teorii zdravého

pohybu a strategickém pfemysleni, které jste se dozvédéla v prvnim kroku.

4.5 Stézejni myslenky tretiho kroku
zapamatovat.

A) Zeny, které prosly téhotenstvim a porodem, musi v dnesni dobé& védomé a spravné aktivovat a trénovat véechny vrstvy
panevniho dna, aby doslo k uplné rekonvalescenci. To zajisti opétovné zpevnéni a obnoveni optimalni funkce. NezaleZi jak
dlouho je Zena po porodu, vzdy by mélo dojit k této védomé aktivaci. Pokud k ni nedojde, nedojde ani k potfebné obnové
funkce panevniho dna a postupem ¢asu se velmi €asto objevi i potize s inkontinenci nebo bolestmi zad.

B) Tim, ze je panevni dno soucasti i CORE systému, hraje velkou roli pfi celkové stabilizaci bederni patefe a pfi spravném
drzeni téla. Nefunkéni a ochablé panevni dno neznamena pouze vznik inkontinence, ale i doprovodné potiZze s pohybovym
aparatem, které zhor8uji kvalitu Zivota.

C) Oba cviky vychazi ze spravného nastaveni téla, které jste se naucila v prvnim kroku. Tyto cviky nejsou pohybové
narocné. Zde je dllezité se dostateéné soustiedit a vizualizovat si provedeni cviku podle instrukci. Skvélé je, ze jakmile

pochopite tyto cviky a zvladnete vizualizaci, docilite velmi efektivniho procvi¢ovani panevniho dna spravnym zptusobem.
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4.6 Akcni plan pro treti krok

Nyni jste pfipravena zacCit aplikovat tfeti krok do vaseho Zivota. Abych vam to opét co nejvice usnadnil, vytvofil jsem k tomuto kroku
dalsi akéni plan, ve kterém dostanete presné instrukce, jak to co nejlépe zvladnout. Cekaji na vas dalsi tréninkové plany sestavené
tak, aby mély potfebmy ucinek. Opét se tomuto planu vénujte poctivé a peclivé dodrzujte instrukce.

| tento akéni plan najdete ke stazeni na konci tohoto eKnihy.
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5. CTVRTY KROK - TRENINK BEZNYCH DENNICH CINNOSTI

Tento krok je posledni zastavkou na cesté zdravé maminky. Kazdodenni &innosti z béZzného Zivota totiz vyznamné ovlivnuji
zdravotni stav pohybového aparatu. Mnohdy ani netusite, kolikrat za den zatézujete vase télo nejriznéjSimi ¢innostmi. Pokud se
u téchto Cinnosti objevuji Spatné pohybové navyky, témér jisté dochazi k prfetézovani pohybového aparatu.

Pravé kazdodenni rutinni €¢innosti, které jsou provadény Spatnym zpusobem, maiji za nasledek chronické bolesti zad a kfize.

Bolesti jsou €asto uz jen konecny vysledek Spatného pohybu provadéného delsi dobu opakované.

V téhotenstvi a po porodu je o to vice dllezité zacit délat jakékoliv kazdodenni Cinnosti spravnym zplasobem. V téchto obdobich je
oslabena funkce CORE systému, a proto si Ize Spatnymi pohybovymi navyky velmi snadno pfivodit predevsSim bolesti zad a
krize.

Pro¢ dochazi k pretézovani?

Kazdy kloub ma svou centrovanou polohu, ve které je jednak nejsilngjSi a nejvice vydrzi, a jednak v této poloze optimalné
pracuji vSechny svaly, které pfes kloub pfebihaji. Pfi Spatném nastaveni téla nejsou klouby v centrované poloze, a jsou tedy

velmi nachylné na poSkozeni a na vznik bolesti.

Je jasné, Ze si v této eKnize nemizeme rozebrat vSechny Cinnosti, které vy osobné kazdy den délate. Ale mam pro vas skvélou
zpravu, protoZe stejné jako u cviCeni, tak i tady vSe vychazi opét ze spravného nastaveni téla, které jsme probrali v kapitole 2.3.
Spravné nastaveni téla. V podstaté se da fici, ze uz ted’ umite délat vdechny Cinnosti spravné, jen si to mozna jesté zcela

neuvédomujete.
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dodrzovat spravné nastaveni téla, velmi vyrazné tim odlehcite svému télu. Potom nebude zalezet na
tom, zda zrovna luxujete, zvedate dité Ci pfedméty ze zemé nebo prosté jen sedite, vSe bude Setrnéjsi
a zdravéjsi.

Proto, abyste méla dokonalou predstavu o tom, jak to myslim a jak to ma byt, jsem pro vas vybral 3

praktické priklady, na kterych uvidite, jak je to velmi jednoduché. Témi pfiklady jsou zvedani pfedmétu

ze zeme ze dfepu, zvedani pfedmétu ze zemé z vypadu a spravné sezeni.

Varianta A - Spravné

5.1 Zvedani véci ze zemé

Zvedani jakychkoli pfedmétl ze zemé je urcité jednou z nejcastéjSich kazdodennich innosti vétsiny lidi.
To, jak moc tato ¢innost zatéZuje pohybovy aparat, je zavislé na tom, jak téZky pfedmét je zvedan, ale
predevsim, jakym zplisobem je zvedan. Zvedani i relativné lehkého pfedmétu tedy muze pretézovat vase
télo, pokud ho budete zvedat Spatné. Nesmirnou vyhodou je, Ze pfi obou variantach vétSinu zvedané vahy

odpracuji dolni koncetiny a ne bederni patef.

5.1.1 Varianta A — ze drepu

Spravné provedeni Varianta A - Spravné
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Postavte se ke zvedanému predmétu, jak jen nejblize to jde. Pfedmét totiz musi byt co nejblize vaSemu
télu, aby pfi zvedani nedochazelo k tak velkému zatizeni patefe. Provedte drep, ktery vidite na obrazku.
Dulezité je zacit pohyb ky€lemi doll a dozadu, jako kdyz si chcete sednout na Zidli a trup nachylte
dopfedu nad zvedany pfedmét. Béhem celého pohybu udrzte spravné nastaveni téla z kapitoly 2.3.

Uchopte pfedmeét a vratte se do napfimené polohy téla.

Chyby pfi zvedani predmétu

Zasadni chybou je, pokud pfi tomto pohybu podsadite panev a dojde k nahrbeni bederni patefe.

V takovémto pfipadé nejsou bederni obratle ve spravnépozici a dochazi k jejich vyraznému pretéZzovani. Varianta A - $patné

Dejte si tedy, prosim, pozor na tuto chybu.

5.1.2 Varianta B — z vypadu

Spravné provedeni

Postavte se ke zvedanému predmétu, jak jen nejblize to jde. Pfedmét totiz musi byt co nejblize vaSemu

télu, aby pfi zvedani nedochazelo k tak velkému zatiZeni patefe. Provedte vypad, ktery vidite na obrazku.

Dulezité je zacit pohybem panve smérem doll. Pfi pohybu udrzujte spravné nastaveni téla, zejména

oblasti panve a bederni patefe. Uchopte pfredmét a vratte se zpét do napfimené polohy téla. Varianta B - Spravné

Chyby pfi zvedani predmétu
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Zasadni chybou je, pokud opét pfi tomto pohybu podsadite panev a dojde k nahrbeni bederni patefe.
V takovémto pfipadé nejsou bederni obratle ve spravné pozici a dochazi K jejich vyraznému pretézovani.

Dejte si tedy, prosim, pozor na tuto chybu.

5.2 Spravné sezeni

V dnesni dobé je sezeni bezkonkurencné nejCastéjSi kazdodenni Cinnosti. Pravé proto se z této Cinnosti

stava dost mozna nejvétsi faktor, ktery ovliviiuje pohybové navyky a zatéZuje pohybovy aparat. To, jak

moc sezeni ovliviiuje pohybové navyky a zatézuje pohybovy aparat, je zavislé na tom, jak casto a jak moc /., i1qta B - spravné

Spatné sedite.

5.2.1 Spravné provedeni
Spravny sed se vyznacuje predevSim napfimenou patefi (zachovanim fyziologickych kfivek patere).

Pfi spravném sezeni musite udrzet panev v neutralnim postaveni, aby bylo mozné mit napfimenou,

lehce prohnutou bederni patef tak, jak vidite na obrazku. Pfi tomto nastaveni nedochazi

k pretézovani bederni patefe a kfize, protoze bederni obratle jsou vuci sobé v idealni pozici. Dale by

Varianta B - Spatné

méla byt kréni patef protazena a hlava v prodlouzeni patere.

5.2.2 Chyby p¥i sezeni

Zasadni chybou je, pokud pfi sezeni podsadite panev a dojde nejen k nahrbeni bederni patefe, ale také ke zhrouceni celého trupu,

jak vidite na obrazku. V této pozici dochazi k pretézovani v podstaté celé patefe, kdy ani jeden z obratl( neni v idealni pozici.
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5.3 Zaveér ctvrtého kroku

VSechny informace, které jste se dozvédéla v tomto kroku, vdm umozni, abyste mohla pouzivat teorii
zdravého pohybu v bézném zivoté a zaCala délat kazdodenni €innosti a pohyby spravnym a zdravym
zpusobem. Uz vite, za jakych podminek dochazi ke spravnému zatézovani vaseho téla pfi
jakychkoliv €innostech. Toto je posledni dil skladacky Cesty Zdravé Maminky®, a pokud jste docetla
sem, jste témér u konce. Brzy vam uz nebude nic branit vtom, abyste méla co nejzdravéjSi a

nejodolnéjSi pohybovy aparat.

5.4 Stézejni myslenky ctvrtého kroku

Nakonec i ¢tvrty krok ma své stézejni myslenky, které je nutné jesté jednou zduraznit. Stejné jako u Spravny sed
A) Zeny, které prosly téhotenstvim a porodem, musi zagit délat vdechny kazdodenni ginnosti
spravnym zpusobem, aby zbyte¢né nepretézovaly pohybovy aparat, zejména pak bederni
patef a kfiz. Pokud se u Zeny objevi ochablé bfisni svaly, ochablé panevni dno a navic jesté
nadmeérné pretéZzovani Spatnymi pohyby, témér vzdy se brzy objevi potize.
B) Tim, ze je spravné nastaveni téla zakladnim prfedpokladem k tomu, aby byly prakticky

jakékoliv pohyby a Cinnosti zdravé a Setrné, musi se spravné nastaveni téla pouzivat i v tomto

Vv s

Spatny sed
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nastavené télo, va§ CORE systém bude pracovat a chranit vasi bederni patef a kfiz pfed pretézovanm. Zaroven si tim
budete vytvaret spravné a zdravé pohyboveé navyky.

C) Velka vyhoda je, ze u vSech ¢innosti a pohybu, které délate, by se mélo objevit stale stejné nastaveni téla, které jste se
naucila v prvnim kroku. Nejvice by vas méla zajimat panev, patef, ramena s lopatkami a hlava. Nastaveni téchto Casti téla

by mélo byt pfi jakékoliv Cinnosti stale stejné. To vam zajisti Setrné a zdravé pohyby.

5.5 Akcni plan pro ctvrty krok

Nyni jste pfipravena zacCit aplikovat posledni Ctvrty krok do vaseho Zivota. Abych vam to opét co nejvice usnadnil, vytvofil jsem
k tomuto kroku dal8i akéni plan, ve kterém dostanete presné instrukce, jak to co nejlépe zvladnout. Tentokrat se nejedna o
tréninkovy plan, ale o sérii ukolu, které vam pomohou co nejrychleji zaCit pouzivat informace z tohoto kroku ve vasem Zzivoté.

| tento akéni plan najdete ke stazeni na konci tohoto eKnihy.
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6. DOPLNKOVA CAST - CVIKY, KTERE NECVICIT

Tato €ast eKnihy je vénovana tém cvikim, kterym byste se méla v kazdém pripadé vyhnout. Existuje hned nékolik relativné
znamych a oblibenych cvikd, které ovSem nesplnuji ani jedno z pravidel a principt teorie zdravého pohybu, které jste si osvojila
v prvnim kroku a v prvnim akénim planu. VSechny cviky, které v této ¢asti uvidite, nejsou Skodlivé jen pro zeny téhotné nebo

zeny, které jsou tésné po porodu, ale prakticky pro kazdého ¢lovéka v jakémkoliv véku.

Kazdy z 6 cvikl vam popiSi, jak se provadi a nasledné vam vysvétlim, pro€ je tento cvik Spatny, co se u néj vyskytuje za chyby a

hlavné jaké potize s pohybovym aparatem mohou vzniknout.

Vérim tomu, ze pokud jste poctivé docCetla az sem, tak pro vas nebude problém poznat, pro¢ zrovna tyto cviky nejsou

vhodné. Tak jdeme na to! ©

6.1 Klasicky sed — leh
Vychozi poloha tohoto cviku je vleze na zadech s pokréenymi dolnimi
koncCetinami. Hlava je polozena do dlani a prsty na rukou jsou sepnuté,

pfesné tak, jak vidite na obrazku 6.1 — Vychozi poloha. Cvik zacgina

postupnym odlepovanim horni poloviny téla od zemé, dokud neni cely

trup ve vzduchu a poté zpét do vychozi polohy viz obrazek 6.1 — Obrazek 6.1 — Vychozi poloha
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Provedeni cviku.

6.1.1 Proc je tento cvik Spatny

a) Pfi provadéni tohoto cviku dochazi k podsazeni panve, a tim k nahrbeni
celé patefe. V tomto pfipadé vznika nadmérna zatéz na bederni obratle a
kfiz.

b) Dochazi zde k posilovani pouze pfimého bfiSniho svalu, protoze u tohoto

cviku neni mozné, aby doSlo k aktivaci hluboké vrstvy bfiSnich svalu.

c) Pfi pohybu nahoru vétSinou dochazi k tahani rukama za hlavu, a tim i

k namahani kréni patere. Obrazek 6.1 — Provedeni cviku

6.1.2 Jaké jsou komplikace
Vlivem Spatného nastaveni bederni patefe a panve tento cvik zpusobuje
pretéZovani bederni a kfizové oblasti. To ma za nasledek napfiklad bolesti

v kfizi, v bedrech nebo ztuhlé svaly podél patere.

6.2 Sklapovacky

Vlychozi poloha tohoto cviku je vleZe na zadech s pokréenymi dolnimi kon&etinami Obrazek 6.2 — Vychozi poloha
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poloZené na zemi viz obrazek 6.2 — Vychozi poloha. Cvik za€ina odlepenim
horni poloviny trupu od zemé a zvednutim dolnich kon&etin nad zem, tak jak to
vidite na obrazku 6.2 — Provedeni cviku, a poté pohybem zpét do vychozi

polohy.

6.2.1 Proc je tento cvik Spatny
a) Pfi provadéni tohoto cviku dochazi k podsazeni panve, a tim k nahrbeni

celé patefe. V tomto pfipadé vznika nadmérna zatéz na bederni obratle a

kFiz. Obrazek 6.2 — Provedeni cviku

b) Dochazi zde k posilovani pouze pfimého bfiSniho svalu, protoze u tohoto

cviku neni mozné, aby doslo k aktivaci hluboké vrstvy bfiSnich svald.

c¢) Dolni koncetiny v této pozici plsobi pfrilis velky tlak na bederni pater.

6.2.2 Jaké jsou komplikace
U tohoto cviku vznikaji stejné komplikace jako u pfedchoziho cviku, coz
znamena, ze vlivem Spatného nastaveni bederni patefe a panve tento cvik

zpusobuje pretézovani bederni a kfizové oblasti. Tim, ze jsou dolni

konCetiny vtakovéto pozici ve vzduchu, dochazi k jesté vétSimu

Obrazek 6.3 — Vychozi poloha
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pretéZovani bederni a kfizové oblasti. Diky tomu opét dochazi k bolestivym odezvam.

6.3 Spatny vzpor na dlanich
Vychozi poloha tohoto cviku je vkleCe na zemi s opfenymi dlanémi o zem
(viz obrazek 4.8). Cvik zacina zatlacenim SpiCek do zemé a zvednuti kolen

nad zem a vydrzi v této pozici viz obrazky 6.3.

6.3.1 Proc je tento cvik Spatny

a) Pfi provadéni tohoto cviku dochazi k podsazeni panve, a tim k nahrbeni J

celé patefe. V tomto pfipadé vznika nadmérna zatéz na bederni obratle a Obrazek 6.3 — Provedeni cviku
kfiz.
b) Dochazi zde k posilovani pouze pfimého bfiSniho svalu, protoze u tohoto

cviku neni mozné, aby doSlo k aktivaci hluboké vrstvy bfiSnich svalu.
c) Kréni patef a hlava jsou ve Spatné pozici.
6.3.2 Jaké jsou komplikace

Dulezité je védét, ze vzpor na dlanich neni sam o sobé Spatny cvik. Pokud je
takto Spatné nastavena panev a bederni patef, opét dochazi k pretézovani

bederni a kfizové oblasti. Pokud je Spatné nastavena hlava s kréni patefi,

Obrazek 6.4 — Vychozi poloha
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muze dojit také k pretézovani prave kréni patere.

6.4 Pokladani nohou

Vychozi poloha tohoto cviku je vleze na zadech se zvednutymi dolnimi
konCetinami a s hornimi kon€etinami za hlavou viz obrazek 6.4 — Vychozi
poloha. Cvik za¢ina plynulym pokladanim dolnich koncetin t€sné nad zem,
tak, jak to vidite na obrazku 6.4 — Provedeni cviku, a poté zpét do vychozi

polohy.

Obrazek 6.4 — Provedeni cviku

6.4.1 Proc je tento cvik Spatny

a) Pfi pokladani nohou k zemi dochazi k pfili§ velkému prohnuti bederni patefe

6.4.2 Jaké jsou komplikace

Tento cvik zpusobuje pfili§ velkou aktivitu svall v oblasti bederni patefe a zaroven i tuto
oblast pretézuje. To je z toho divodu, Ze vaha dolnich koncetin je prilis velka a pfi pokladani
nohou se nelze obejit bez tohoto negativniho vlivu. Také zde dochazi k pretézovani svall

v oblasti kyCli a mohou se objevit bolesti nebo tahani v této oblasti.

Obrazek 6.5 — Vychozi poloha
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6.5 Zvedani panve nad zem

Vychozi poloha tohoto cviku je opét vleze na zadech s dolnimi koncetinami ve vzduchu a
s hornimi konc&etinami za hlavou viz obrazek 6.5 — Vychozi poloha. Cvik zaina postupnym
odlepovanim panve od zemé az po bederni pater, tak, jak to vidite na obrazku 6.5 — Provedeni

cviku a zase zpét do vychozi polohy.

6.5.1 Proc je i tento cvik Spatny
a) Pfi provadéni tohoto cviku dochazi k pfili§ velkému podsazeni panve, a tim k nahrbeni celé

patefe. V tomto pfipadé vznika nadmérna zatéz na bederni obratle a kfiz.

b) Dochazi zde k posilovani pouze pfimého bfisniho svalu, protoZe u tohoto cviku neni mozné,
aby doslo k aktivaci hluboké vrstvy bfiSnich svald. Obrazek 6.5 — Provedeni cviku
c) Také dochazi ke kieCovitému pfitlaCeni brady ke krku, coz zpUsobuje

pretézovani krénich svalu.

6.5.2 Jaké jsou komplikace

Tento cvik opét zplsobuje pretézovani bederni a kfizové oblasti. Je to

tim, Ze pfi odlepovani panve ze zemé dochazi k pfili§ velkému

podsazeni a zatlaCeni bederni patefe do zemé. V tomto pfipadé cela Obrazek 6.6 — Vychozi poloha
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vaha dolnich kong&etin pusobi nadmérny tlak na bederni obratle.

6.6 Sikmy sed — leh

Vychozi poloha tohoto cviku je vleze na zadech s pokréenymi dolnimi koncetinami. Hlava je polozena do dlani a prsty na rukou
jsou sepnuté, pfesné tak, jak vidite na obrazku 6.6 — Vychozi poloha. Cvik zacina postupnym odlepovanim horni poloviny téla od
zemé, dokud neni cely trup ve vzduchu. Pfi pohybu dochazi k rotaci trupu na jednu stranu. Poté zpét do vychozi polohy a ten samy

pohyb se opakuje na druhou stranu. Viz obrazek 6.6 — Provedeni cviku.

6.6.1 Proc je tento cvik Spatny
a) PFi provadéni tohoto cviku dochazi k podsazeni panve, a tim k nahrbeni celé

patefe. V tomto pfipadé vznika nadmérna zatéz na bederni obratle a kfiz.

b) Dochazi zde k posilovani pouze pfimého bfisniho svalu a povrchovych
Sikmych svall, protoze u tohoto cviku neni mozné, aby doslo k aktivaci hluboké

vrstvy bfisnich svald.

c) Pfi pohybu nahoru vétSinou dochazi k tahani rukama za hlavu, a tim i

k namahani kréni patere.

Obrazek 6.6 — Provedeni cviku
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6.6.2 Jaké jsou komplikace
Vlivem Spatného nastaveni bederni patefe a panve tento cvik zplsobuje pfetézovani bederni a kfizové oblasti. To ma za nasledek
napfiklad bolesti v kfizZi, v bedrech nebo ztuhlé svaly podél patefe. Pfi rotaci s nahrbenou bederni patefi pfi zatézi daleko vice trpi

bederni meziobratlové destiCky.

6.7 Dvé nejhorsi komplikace na konec

V8echny tyto uvedené cviky zplsobuji pfedevSim dvé vazné zdravotni komplikace. Prvni je, Ze pokud budete opakované
provadét tyto posilovaci cviky zejména po porodu, dojde k vytvoreni jesté vétSiho rozestupu briSni stény. Druhou zdravotni
komplikaci je vyhfez meziobratlové desti¢ky. K vyhfezu meziobratlové desticky mize dojit kvali nadmérnému tlaku, ktery na

desticky pfi téchto cvicich pusobi.

Vsechny tyto pozice reprezentuji ty nejSkodlivéjSi posilovaci cviky na bfisni svaly!
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ZAVEREM BYCH VAM CHTEL RiCl PAR SLOV

Gratuluji Vam! Pokud jste doCetla az na konec, jste skvéla!

V eBooku jsem Vam toho napsal opravdu hodné a véfim, Ze ted mate nad ¢im pfemyslet. Uz vite, jak vSechny tyto znalosti uplatnit

ve svém zivoté. Mlzete je také zacit okamzité aplikovat. Nez se ale do toho pustite, chtél bych Vam fFici par véci.
Nebojte se byt ze zac¢atku nedokonala

Kazdy proces u€eni ma néjaky svij vyvoj a i v tomto pfipadé se u€ite novym vécem. Je jasné, Ze ze zaCatku si nebudete jista, zda
vSe délate spravné, ale to je naprosto pfirozené. Véfte tomu, Ze jistota se dostavi spolecné s pribéznym tréninkem vSeho, co jste
se naucila. Do té doby poctivé zkouSejte a trénujte pfesné tak, jak je napsano v tomto eBooku®©.

Toto bych nemél psat

To, co ted napiSu, bych si asi mél nechat pro sebe, ale stejné Vam to chci sdélit. | kdybyste do svého zZivota aplikovala jen jeden
nebo dva kroky z celkovych Ctyf, tak svému télu obrovsky pomulzete a vas pohybovy aparat na tom bude mnohem Iépe nez dfiv. |
kdyz jsem Vam toto sdélil, myslim si, Ze kazda z Vas budete chtit vyuzit vSe na 100% a vase zodpovédnost Vam nedovoli polevit.

Vysledky nepfijdou pres noc

Vydat se po Cesté Zdravé Maminky® je opravdu skvély krok, a tim, Ze zaénete, udélate velky krok k uspéchu. Neznamena to
vSak, Ze hned po prvnim dnu pfijdou zazraéné zmény. Vysledky pfijdou postupné a je individualni, za jak dlouho. Obecné vSak
mohu fici, ze pokud se poctivé dodrzuji vSechny 4 akéni plany, tak prvni zlepSeni a celkové lepsi pocit pfichazi do 14 dnd. Zhruba

po 2 mésicich je télo adaptované a zvyklé na nové, spravné a zdravé pohyby a cviCeni.
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Budete si jista ve vSem, co délate a bude to pro vas pfirozené!
Jsem moc rad, ze jsem s Vami mohl sdilet to, co umim

Opravdu doufam, Ze jsem Vam timto eBookem pomohl a pfedal potfebné informace k tomu, abyste si opravdu zlepSila Zivot. Pokud

Migwiv s

konkrétné néco nelibilo a co Vam v eBooku jesté chybélo. Na zakladé této zpétné vazby budou probihat aktualizace eBooku a

v ramci VIP bonusu budete mit tyto aktualizace vzdy k dispozici.

Pieji vam uspéch na Vasi Cesté Zdravé Maminky® za zdravym télem, pohybem a lep$im a kvalitn&j§im Zivotem. Za zdravou

(r)evolucil.
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