1. JAK SE CiTiM, TAK SE DRZiM

Spravné drzeni téla zajiStuji svaly nejstarSiho svalového systé-
mu — autotochnniho svalového systému — hluboké svaly postu-
ralniho systému, které drzi télo v optimalnim postaveni. Tyto
svaly nejsou tizeny mozkem, ale aktivuji se pomocilimbického
systému. Tento systém se podili na reakcich spojenych se za-
chovanim jedince a rodu, na motiva¢nim chovéani, na tizeni so-
matovegetativnich regulaci, na tvorbé a vybaveni pamétovych
stop / v€etné orientace v prostoru /. Nazev limbicky systém je
odvozen od limce / limbus / mozkové tkané, ktery se vembryo-
ndalnim vyvoji vytvari kolem zaklad mozkového kmene. Pro ak-
tivaci téchto svald se doporucuje cvi¢eni na labilnich plochdch -
rehabilita¢ni mice, trampolinky, balan¢ni kulové tsece, chiize
naboso po nerovném povrchu nebo s pfedmétem na hlavé.

Zkratka: Jak se citim, tak se drzim. Citim-li se dobfte, drzim
se dobte / vzptimeny postoj /.

Citim-li se Spatné ¢i ohroZen, drzim se Spatné / zatéZovy
postoj /.
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Ukazka

vzpfimeného postoje.
Stojime na celych cho-
didlech, panev s hrudni-
kem a hlavou je v jedné
pfimce nad sebou, hlava
neni v zaklonu, oci hledi
kupfedu. Paze jsou volné
podél téla, ramena nejsou
svésena.
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Ukazka zatézového postoje.
Chodidla nejsou zatizena
stejnomérné po celé plose,
kolena jsou pokrcena,
panev povolena — zadek
vystréeny, hrudnik propadly,
ramena pfitazena k usim,
oci hledi pod nohy, hlava

v predklonu.

Pokud se postavime a srovname pred zrcadlem do vzprimené
polohy, tak pouzijeme , ndhradni“ svalovy systém, rizeny moz-
kem. Ten ale v okamziku, kdy za¢neme myslet na cokoliv jiného
nez na svij postoj, se ,vypne“a nase drzeni téla se zméni zpét
do naseho obvyklého nespravného zatézového drzeni.

Spravné drzeni téla miizeme trénovat doma pomoci chtize
s predmétem na hlavé (napft. s pytlikem varné ryze, deskami,
knihou, kloboukem).

Drive nosili lidé klobouky bézné, chodili vzptimené a jisté méli
také starosti. Dnes se nékteri lidé zabyvaji radéji svym okolim
nez sebou, a své problémy neresi. Misto hledani a odstranéni
pricin svych obtizi, navstévuji lékarny a polykaji mnoZzstvi pi-
lulek a poskozuji se. Proto je dtilezité byt sdm se sebou spo-
kojen, mit dobré sebevédomi i fyzickou kondici. Ma-li ¢lovék
spravné drzeni téla, zvlada pohyb i tézsi fyzickou namahu zleh-
ka. Pri Spatném drzeni téla reaguje na jakoukoliv fyzickou na-
mahu bolesti a obtiZzemi.

Postoj téla je dilezity i z hlediska mezilidské neverbalni komu-
nikace. Z drZeni téla silidé ,prectou”, jak se ¢lovék citi a podle
toho s nim jednaji. MlZe tvrdit, Ze je si jisty svym jednanim,
ale ,zatézové“drzeni téla jej prozradi a okoli s nim bude jed-
nat arogantné. Takového ¢lovéka budou lidé prehlizet, odstr-
kovat... Bude-li se drzet vzpiimené, hledét kupredu, znamena
to, Ze se citi dobre, lidé kolem se nemraci a den bude uspésny.

P1i stresu se zvySuje svalové napéti, méni postaveni téla,
zvySuje krevni tlak, hladina krevniho cukru a cholesterolu. Télo
reaguje na pocit nebezpeci pripravou na boj ¢i uték. Kdyz k to-
muto nedojde, napéti trva. Je to, jako kdyz vytac¢ite motor auta
dlouhodobé do maximalnich otdcek a nepustite spojku. To ridic¢
neudéld, ale své télo takto nic¢i vétSina lidi. Télo reaguje na toto
pretizeni télesnymi obtizemi, které ¢loveék ¢asto resi navstévou
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