Cviceni na zmirnéni bolesti



ojdme udélat prvni krok na

cesté k bezbolestnému Zivotu.

Vyzkousejte vSech Sest
cviceni v prvni fazi a uvidite, ktera
vam budou vyhovovat. Pokud vas
pfi nich nebude nic bolet, cvicte je
vSechna po dobu péti dnii. Vyberte si
k nim také jedno (nebo i vic) cviceni
na propojeni téla a mysli. Kdyz se po
péti dnech vase bolesti zmirni, pustte
se do druhé faze a nahradte cviceni
dalsimi Sesti. Nasledujicich pét dni je
provadéjte denné, spole¢né s jednim
cvicenim na spojeni téla a mysli.
Pét dn je jen hruby odhad, mozna
budete na dalsi fazi pfipraveni az

za tyden nebo dva.

Naslouchejte svému télu. Pokud
pii nékterém cviceni pocitujete
zvySenou bolest nebo jiné varovné
pocity, ihned pfestarite a vynechte
ho. A chcete-li, mtZete béhem druhé
taze déle zarazovat i sva oblibena
cviceni z faze prvni. Jakmile si
ve cvicenich budete jisti a budete
je moci provadét s vétsi lehkosti
a mensi bolesti, miZete se posunout
ke cvicenim na silu a pohyblivost
v kapitole ¢tvrté. Sami se rozhodnéte,
kdy budete pfipraveni. Je to vas pro-

gram, pro vase zada.
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28 Faze prvni

Praktické rady pro bolava zada

>> Tip na propojeni téla a mysli: Pti hlubo-

kém dychani se plné soustfedte na kazdy
pocit, od vzduchu prochézejictho nosem po
roztahovani a stahovani Zeber.



Branicni dychani s nohama nahore

Naudit se spravne dychat je zdkladem tohoto cvi¢ebniho programu

a v této pocatedni fazi zamérené na Glevu od bolesti je obzvlasté dule-

zité. Brani¢ni dychani totiz mize potladit stresové reakce, zmirnit

reakce na bolest a spustit parasympaticky klidovy stav. Toto cvi¢eni

vés seznami se spravnymi pohyby Zeber, s jejichz pomoci se braniéni

dychdani naudite a za¢nete pocitovat vSechny jeho vyhody.

1. Lehnéte si na podlozku nebo
pevnou matraci.

2. Kolena roztazend na $itku bokt
si podloZte velkym pols$tafem nebo
bolsterem. Na $itku bokli znamens,
ze vase kotniky a kolena jsou s boky
v jedné linii.

3. Pod hlavu si dejte tenky polstar
nebo slozeny ruénik, aby krk ztstal
lezet rovné. Pokud budete mit predklo-
nénou hlavu nebo zkrabacenou bradu,
mate polstaf moc vysoky.

4. Ruce si poloZte na dolni Zebra pod
hrudni kost, kde se hrudni ko$ rozdé-
luje. Zaméfte se na to, jak se Zebra pii
dychani pohybuji. Pfi nadechovani by
se dolni Zebra méla ot4d¢et smérem ven

(rozbalit se) a roztahovat se do stran,

aby uvolnila misto pro nafouknuti plic.
Brénice se zplost{ a stdhne se dold.
Béhem nadechovani by se zebra méla
otacet smérem dovnitt (sbalit se), aby

vytvotila prostor pro brénici, ktera se

v hrudnim kosi uvolni a vyklene. Nechte

ruce polozené na Zebrech, pomalu
dychejte a sledujte jejich pohyby.

5. Jakmile si na pohyb Zeber pii
nadechovani a vydechovani navyknete,
5x se dlouze a zhluboka nadechnéte.
Pti nddechu poditejte do 5, pti vydechu
do 7. Na chvili si odpodirite a pockejte,
az se dychani vrati do normalu (idedlné
by ale mélo ted byt trochu delsi a hlubsi).
Znovu se 5x nadechnéte, p¥i nddechu
vsak tentokrat pocitejte do 7 a pti vyde-
chu do 9, pokud to zvladnete.
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Praktické rady pro bolava zada

>> Tip na propojeni téla a mysli: VSimnéte si,
jak se napéti ve vasich nohéach a zddech
uvolni, jakmile gravitace umozni vaze téla
se pod nimi usadit.



Nohy opfené o sténu

Tohle je pravdépodobné nejoblibenéjsi regeneracni jégova pozice.

J4 ji rozhodné méam ze v8ech nejradsi. Kdyz zménime vztah s gravitaci

a zvedneme nohy nad troven srdce, podpoiime tim zilni obéh, uvol-

nime napéti a zmirnime otoky v dolni polovineé téla. Pfi nataZeni nohou

navic protahujeme hamstringy (zadn

napéti v panvi a bedrech.

1. Sednéte si na podlahu tak, aby
vase pravé rameno a pravy bok byly asi
10 centimetrii od stény.

2. Levym ramenem se poloZte na pod-
lahu a rovné nohy opatrné vyhoupnéte
nahoru na sténu. Hlavu a zada poloZzte
na podlahu.

3. Pokud nezvlddnete mit nohy
natazené v pravém Ghlu, muzZete se
posunout trochu dél od stény nebo
pokréit kolena a polozit si nohy na zidli.

4. Bude-li vam cviceni neptijemné
na krk nebo na zada, podloZzte si hlavu
(a ptipadné i boky) tenkym polstafem

nebo sloZenou dekou.

7 v 7

i ¢asti stehen), ¢imz uvoliiujeme

5.V této pozici zlistarite po dobu
10 dlouhych, hlubokych nadechii, nebo
i déle, pokud vam poloha velmi vyho-
vuje. J4 ji mam moc rada, takze v ni
obvykle zustdvam nékolik minut.

6. Tuto pozici muzete také zkombino-
vat s prvnim cvi¢enim a sousttedit se na

brani¢ni dychani.
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Praktické rady pro bolava zada

>> Pozor: Mate-li potiZe s koleny,
budte opatrni. Tato pozice vyza-
duje jejich kréeni.

>> Tip na propojeni téla a mysli:
Soustfedte se na to, abyste
uvolnili vSechny zadové svaly
a umoznili jim tak se poradné
protahnout.



Pozice ditéte

Tohle je dalsi oblibend regeneraéni jégova pozice. Jelikoz klade daraz

na protaZzeni bederni patefe, maji ji v oblibé obzvlasté lidé s bolestmi

beder. Toto cviceni sice protahuje pfedevsim bederni oblast, ale prodlu-

Zuje se pfi ném celd patef, ¢imz se protahnou i hlavni zadové svaly.

1. Na mirné polstrovaném povrchu
(koberec ¢i podlozka) se oprete
o vSechny ¢étyfti. V ptipadé potieby si
vypodlozte kolena.

2. Ujistéte se, Ze mate boky pfimo nad
koleny, Ze vase chodidla a kolena jsou
v jedné linii a Ze $pi¢ky nohou smé-
fuji dozadu.

3. S vydechem posurite boky dozadu
a dolt k patam.

4. S nddechem prejdéte rukama
kousek po kousku co nejvic dopfedu.
Dejte pozor, aby ztstaly na sitku ramen.
Zaéne-li vas bolet v ramenou, vratte se

s rukama o néco dozadu.

5. S vydechem poloZte ¢elo na zem.
Pokud je vam to nepftijemné, podloZte
si ¢elo polstafermn nebo blokem na jégu.

6.V této poloze zustarite po dobu
5 nddechu. Boky tdhnéte smérem
k patdm a z4da uvolnéte, aby se mohla
celd poradné protahnout. Vratte se na
chvili na v§echny ¢tyti a pak znovu
do pozice ditéte, v niZ setrvejte po dobu

dalgich 5 nadecht.
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Praktické rady pro bolava zada

»> Pozor: Trpite-li na ischias,
muZe vam toto cviceni ulevit,

ale i pritiZit. To zavisi na pozici
vasich nervi a svalt. Pokud

se symptomy zhorsi, okamzité
prestarite a soustredte se na
ostatni cviceni v této kapitole.
Nejste-li schopni polozit chodidlo
na stehno bez bolesti v kolenou,
netahejte ho nasilim. Cvicte
ostatni cviceni, dokud vam kycle
nepovoli.

>> Tip na propojeni téla a mysli:

V této pozici se soustredte na to,
ze se s kazdym vydechem vase
kydle vic a vic uvolnuji a zba-
vuji napéti.



Pozice Ctyrky vsedé

Ztuhlé kycle vedou k bederni kompenzaci, coz vede k bolesti. Tento

cvik uvolrnuje kycelni klouby a poméha bolest zmirriovat. Protahuji se
pfi ném hyzdové svaly véetné hruskovitého svalu, ktery mutze vést ke
sktipnuti sedaciho nervu (piriformis syndrom) a zptisobit vam bolesti.

1. Posadte se na zidli, na niZ mtzete 3. Chytte se za pravou holen a s vyde-
mit obé chodidla poloZend na zemi chem se narovnejte.
a kolena pokréend v pravém Gthlu. Nohy 4.V této poloze zustarite po dobu
poloZte na sifku boku. 5 dlouhych, hlubokych nadechu.

2. S nddechem zvednéte vzty- Cviceni opakujte s druhou nohou.
¢ené pravé chodidlo (ve tvaru fajfky) 5. Chcete-li se protdhnout jesté vic, pti
a rukama ho poloZte na levé stehno vydechu se predklorite. Dejte si pozor,
hned nad kolenem. Dejte pozor, aby aby ohyb vychdzel z ky¢li, ne ze zad

pohyb vychézel spis z kycle nez
z kolena. Tim predejdete zbyte¢nému
krouceni kolenniho kloubu pti zve-

déni nohy:.
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Praktické rady pro bolava zada

>> Tip na propojeni téla a mysli: V prvni kapi-
tole jste si na obrazku mohli prohlédnout,
jak vypada velky bederni sval. P¥i protaho-
vani si pfedstavujte, jak se uvolriuje.



Protazeniv pozici zapreného bojovnika

Jak asi vite, ptilisné sezeni piispiva k bolestem zad. Tento cvik uvolriuje

svaly, které pti sezeni zatéZujeme nejvice: flexory kycelnich kloubt1

(veetné velkého bederniho svalu), svaly na bocich a velké parové svaly

bederni oblasti.

1. Levou rukou se lehce opfete o zidli.

2. Pravou nohu poloZte za sebe
do mirného vypadu s patou na zemi
a $picku jemné vytocenou. Levé koleno
pokréte tak, aby bylo pfimo nad kotni-
kem. Zadni nohu méjte nataZenou.

3. S nddechem zvednéte pravou pazi
nad hlavu.

4. S vydechem se naklorite doleva.
Dejte pozor, abyste se neprohnuli
v bedrech.

5.V této pozici tlacte pravym bokem
dopfedu (jako byste chtéli podsadit
kostré pod sebe), ¢imz uvolnite flexory
pravého kycelniho kloubu.

6.V této poloze vydrzte po dobu
3 dlouhych, hlubokych nadecht.

Vymérite strany a opakujte.
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Praktické rady pro bolava zada

>> Pozor: Mate-li potiZe s koleny,
budte opatrni. Tato pozice vyza-
duje jejich kréeni. Je mozné, zZe se
vam po sérii téchto cvikt bude
trochu todit hlava. Pokud se tak
stane, drzte se ty¢e nebo ramu

a dychejte normalné, dokud tento
pocit neodezni.

>> Tip na propojeni téla a mysli: Pri
cvideni se zhluboka nadechujte,
abyste uvolnili zadové svaly.

S kazdym nadechem vénujte
pozornost tomu, jak se hrudni
kos rozbaluje, roztahuje a rozbiji
napéti ve vasich zadech.



