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    Pohybuji se, tedy jsem.


    HARUKI MURAKAMI

  


  
    ÚVOD


    
      Zdraví je schopnost uskutečňovat své neskrývané iskryté sny.


      — Moshé Feldenkrais


      Vroce 2000 se na řece Futaleufú vChile konalo mistrovství světa vraftingu. Tehdy jsme se ještě neznali, ale tomuto sportu jsme se oba už nějakou dobu věnovali profesionálně. Ve Spojených státech je to poměrně nezvyklá sportovní kariéra— na rozdíl od jiných zemí. Zatímco unás patří rafting kokrajovým sportům, vzemích východní Evropy, vAustrálii, na Novém Zélandu nebo vJaponsku je to něco. Vněkterých zemích národní týmy finančně podporuje istát.


      Vamerickém ženském týmu se toho roku sešly vynikající závodnice, dlouholeté šampionky aněkolik skutečných legend divoké vody. Mužský tým, poněkud méně zdatný, tvořila hrstka adrenalinových závisláků, které přilákala možnost vydělat si riskováním života vpeřejích pátého stupně— dlouhých, obtížných adravých vodních proudech.


      Poprvé jsme osebe zavadili očima, když oba týmy scházely křece na úvodní tréninkovou jízdu. Byla to láska na první pohled. Vjazyce domorodých obyvatel kmene Mapučů znamená Futaleufú „velká řeka“. Místní říkají zdejšímu údolí un paisaje pintado por Dios— krajina, kterou namaloval Bůh. Amy ten okamžik skutečně vnímali jako biblický. Naprosto nám oběma změnil život.


      Naši kolegové se připravovali na sjezd řeky amy spolu mezitím flirtovali způsobem, jaký ocení jen vodáci— ajenž prorocky nastínil ibudoucí vývoj událostí. Juliet Kellymu utahovala záchrannou vestu, zatímco on tu její uvolňoval— dělali jsme si tak vzájemně legraci ze svých „bezpečnostních stylů“. Juliet měla vestu pevně na těle, protože byla stejně jako ostatní členky týmu pragmatická acílevědomá. (Ne náhodou se propádlovala na dva světové šampionáty akpěti národním titulům.) Nepřiléhající vesta vám při pádu do vody moc nepomůže— bude vám plavat nad hlavou anezvedne tělo nad hladinu. Ale Kelly adalší mladíci zjeho týmu nosili vesty tradičně navolno. Lehkovážně (až drze) dávali přednost pohodlí před bezpečností. Jak se ukázalo, nebyl to moc dobrý nápad.


      Kolegové naše špičkování kolem vest brzy utnuli apřipomněli nám cíl cesty: valící se blankytně modré vody Futaleufú. Každý nastoupil do svého člunu azahájili jsme sjezd po proudu řeky směrem kproslulým peřejím Mundaca. Gigantická Mundaca se zařezává mezi kolmé skalní stěny, vysoké jako školní autobus stojící na čumáku. Obávané místo ipro zkušené vodáky. Jak jsme se přibližovali, ženy zastavily sraftem ubřehu, aby nejprve peřeje shora prozkoumaly, než se jimi pokusí projet. Tak se hledá nejlepší anejbezpečnější trasa. Aco udělal mužský raft? Zamířil rovnou do Mundaky. Mysleli si, že tu chilskou masu divoké vody dostatečně zkoukli, když si ji všichni společně prohlíželi zmísta asi opůl kilometru výš po proudu. Ale to je jako hlásit gól zposlední řady na tribuně. Taková informace je kničemu.


      Neuběhly ani dvě vteřiny ajejich raft se vMundace převrátil.


      Peřeje pátého stupně nejsou jen mohutné dravé proudy; na dně mají sifony, které vás vtáhnou do vodního pekla. Když Kelly vypadl zraftu, proud ho neúprosně vláčel, drtil astahoval do hlubin. Ještě stihl zahlédnout, jak jeho pádlo za čtyři sta dolarů mizí vnedohlednu. Apři tom všem se snažil utáhnout si vestu vnaději, že mu pomůže dostat se nad hladinu. Pak najednou vyrazily se svým raftem ženy aobjevily se vpeřejích jako superhrdinky zachraňující město před zkázou. Tehdy Juliet natáhla ruku kmuži, kterého poznala teprve před chvílí, azakřičela něco jako: „Chyť se, je-li ti život milý!“


      Možná to zní jako za vlasy přitažená filmová scéna prvního setkání budoucích milenců. Nám se přesto historka líbí— aještě dodáme, že ženský tým tenkrát získal druhé místo azachránil Spojeným státům reputaci. Kvůli tomu to však nevyprávíme. Ten den jsme totiž na vlastní kůži poznali, jak je nebezpečné zanedbávat základy. Ano, mnohokrát můžete vyváznout bez škrábnutí, ale pak se jednou, nejste-li pořádně připraveni, můžete obrazně (nebo idoslova) ocitnout bez vesla uprostřed dravých peřejí.


      


      Kniha Stvořeni kpohybu by vám měla posloužit jako záchranná vesta. Obsahuje návod, jak připravit své tělo na cokoli, co vás potká— ať už jsou to přibývající roky, zranění, nebo jen fyzická bolest jako důsledek života ve světě ovládaném židlemi, technologiemi akofeinem. Budete-li se našimi doporučeními řídit, už vás nikdy „nechytí“ záda, když budete ráno stlát postel. Po dlouhém sezení ustolu nebude následovat bolestivé apomalé narovnávání. Budete mít příjemně uvolněnou šíji aramena. Zhubnete avyhnete cukrovce adalším nemocem souvisejícím snadváhou. Vaše páteř bude pružná astabilní, budete mít spoustu energie ajasnou mysl. Jste-li sportovec nebo se systematicky věnujete cvičení, budete rychlejší, silnější avyhnete se úrazům typu poranění ramene nebo natržení svalů na zadní straně stehen. Bolesti kolenou zmizí. Postupně si vypracujete velice odolné tělo. Adocílíte toho poměrně nečekanými způsoby.


      Abyste si udělali představu, zujte si boty. Ano, čtete správně. Ateď postupujte podle pokynů:


      Postavte se na místo, kde budete mít kolem sebe dostatek volného prostoru, apřekřižte jednu nohu přes druhou. Nyní pokrčte kolena apřejděte přes dřep do sedu se zkříženýma nohama, aniž byste se něčeho přidržovali (pokud se ovšem necítíte hodně vratcí). Ze sedu se zkříženýma nohama se opět vraťte do stoje tak, že se vsedu nejprve snataženými pažemi (pro lepší rovnováhu) nakloníte dopředu apak se zpodlahy zvednete— pokud možno aniž byste se opírali rukama či koleny opodlahu nebo využili jiný způsob opory.


      Právě jste si udělali test snázvem „sed avztyk“. Jak vám to šlo? Netrapte se, pokud jste to nezvládli úplně dokonale. Vžádných obecných zdravotních doporučeních tento cvik nenajdete. Lékaři se otakové dovednosti nikdy nezmiňují. Také fitness trenéři mají na mušce úplně jiné věci. Přesto je schopnost sednout si na zem avstát bez opory jedinečným způsobem, jak si ověřit, zda máme pružné tělo, které nám umožní vést zdravý— ataké delší— život. Totéž platí iodalších obvykle přehlížených ukazatelích, které vám vknize představíme.


      Proč jsme chtěli, abyste si tento cvik, kněmuž se podrobněji vrátíme vkapitole 1, vyzkoušeli už nyní? Rádi bychom, abyste si uvědomili, co jednoduchý pohyb jako sed avztyk reprezentuje: mobilitu. „Mobilita“ je poněkud vágní termín, který však představuje něco velice konkrétního: harmonickou souhru všech prvků umožňujících volně asnadno se pohybovat vprostoru iživotem. Vše je synchronizováno— klouby, svaly, šlachy, vazy, fascie, nervy, mozek icévní systém vedoucí celým tělem. Program představený vnaší knize— anaše celoživotní práce— se snaží vypořádat scelým tímto souborem prvků podílejících se na správném pohybu. Využijete-li jeho přínosů, dosáhnete celkově lepší pohyblivosti, lehkosti arychlosti pohybu asoučasně stím vymizí vaše pohybová omezení, ztuhlost abolest.


      Navzdory vašim očekáváním není kdosažení dobré mobility zapotřebí nějakých náročných cvičení. Žádné kardio, žádné posilování. Jde osérii jednoduchých aktivit či cviků, které zvýší vaši schopnost volného asnadného pohybu asoučasně zlepší funkci mnoha systémů vtěle (trávicího, oběhového, imunitního, lymfatického), jejichž optimální činnost závisí právě na dostatku pohybu. Chcete-li si zachovat „infrastrukturu“ svého těla, musíte ji používat. Lepší mobilita vám také umožní lepší sportovní výkony, je-li to vaším cílem. Ale co je důležitější, připravíte své tělo na plnohodnotný život.


      


      Kniha Stvořeni kpohybu má jednoduchý koncept: 10 testů + 10 praktických doporučení = 10 způsobů, jak zlepšit funkčnost těla. Probereme prvky tělesného zdraví, onichž většina lidí nikdy neslyšela, auspořádáme je do systematického programu, který vté či oné formě může absolvovat každý. Stejně jako „sed avztyk“, který jste si právě vyzkoušeli, představují testy jakési ukazatele, které nazýváme Znaky vitality. Naznačí vám, jak jste na tom spohyblivostí ajak dobře některé aktivity spojené svaším životním stylem (spánek, strava) podporují mobilitu. Zjistíte například, zda zvednete bez omezení či bolesti ruce nad hlavu, zda udržíte rovnováhu na jedné noze, jaký je váš denní příjem ovoce azeleniny nebo kolik hodin denně spíte. Tyto věci nepatří mezi tradičně sledované základní fyziologické funkce, ale máme ověřeno, že je potřeba jim věnovat stejnou pozornost jako měření tepu, krevního tlaku či hladiny cholesterolu. Znaky vitality vám napovědí, proč pociťujete bolest či jiné fyzické potíže anebo únavu. Předpovídají rovněž, jak se budete uzdravovat ze zranění či nemoci ajak aktivní budete ve vyšším věku.


      Získané informace můžete ihned použít, protože každý test je spojený spraxí— od jednoduchých mobilizačních cviků po pravidla zdravé stravy nebo spánku či kombinace různých aktivit—, která vám konkrétní znak vitality pomůže vylepšit. Praktická doporučení jsme uspořádali do kompaktního programu, který je přístupný azvládne ho dodržovat opravdu každý— askromně podotýkáme, že by ho každý skutečně dodržovat měl. Pohybujeme se ve vodách fitness už dost dlouho, abychom věděli, že právě těchto deset věcí je skutečně důležitých, bez ohledu na to, kdo jste nebo jak trávíte čas. Jde onezbytné základy. Nesejde na tom, zda je vám přes třicet, do tělocvičny vás to netáhne atrávíte většinu dne upočítače, nebo jestli jste triatlonista či se věnujete CrossFitu, jste golfový nadšenec vdůchodu, nebo pracující středního věku, který má čas maximálně na víkendovou procházku se psem. Tyto základy jsou důležité pro všechny.


      Ačkoli se na první pohled nezdá, že by mohl mít třiadvacetiletý cyklista, který se připravuje na olympiádu apoprvé se zranil, něco společného sosmašedesátiletou babičkou se ztuhlými klouby, oba potřebují stejnou základní péči osvou mobilitu— metody, jak udržet apřípadně zlepšit svůj přirozený tělesný stav. Možná je vaším cílem uběhnout newyorský maraton, ale možná byste jen chtěli, abyste po maratonu surfování po internetu vstávali od stolu bez bolesti vzádech nebo se mohli válet venku na trávníku sdětmi či vnoučaty. Vobou případech vám tato kniha pomůže. Avěřte nám, bude vám po všech stránkách dobře.


      Uzdraví (stejně jako obecně vživotě) platí, že lidé mají sklon sami sebe zařazovat do skupin například podle věku, aktivity, schopností nebo individuální nemoci abolesti. Cílem knihy Stvořeni kpohybu je toto rozdělování překonat, protože zkrátka všechna těla jsou stvořena kpohybu! Ipokud znáte apravidelně provádíte pokročilejší mobilizační apohybové techniky zKellyho knihy Becoming aSupple Leopard: The Ultimate Guide to Resolving Pain, Preventing Injury, and Optimizing Athletic Performance (Jak se stát pružným leopardem: Kompletní průvodce pro odstranění bolesti, prevenci zranění aoptimalizaci sportovního výkonu), zde najdete množství dalších užitečných návodů. Bez ohledu na naše mimopracovní aktivity svádíme všichni boj se zemskou přitažlivostí, nástrahami technologií, problematickou stravou, stresem, nekvalitním spánkem asnevyhnutelným procesem stárnutí.


      Tato kniha si klade za cíl udržet vás co nejdéle ve hře. Podělíme se svámi oinformace, které jsou výsledkem naší mnohaleté práce svrcholovými sportovci. Ačkoli se jedná oužitečné poznatky, ještě více nás zajímá, co se můžeme naučit od fyzicky zdatných lidí vnašem okolí. Více, než co dělá hvězdného útočníka hvězdným útočníkem, se snažíme zmapovat, co umožňuje běžným lidem být po pohybové stránce vpohodě až do vysokého věku. Jak je možné, že váš sedmasedmdesátiletý soused vzimě každé ráno odhrabe před domem sníh azbytek dne vesele sáňkuje svnoučaty? Určitě už jste slyšeli někoho na prahu padesátky nebo šedesátky si stěžovat: „Mám pocit, že se začínám rozpadat.“ Aco stejně staří lidé, kteří se takto necítí? Co stojí za tím, že mohou prohlásit „Mám tolik energie jako zamlada“? Odpovědi na tyto otázky se ukrývají vdeseti znacích vitality, které vám postupně představíme.


      Ve dvaceti, třiceti, nebo ičtyřiceti letech je zpravidla těžké uvažovat vdlouhodobém časovém horizontu. Moc vás nezajímá, že vám jednou bude hrozit pád kvůli špatné koordinaci nebo že se kvůli nedostatečné mobilitě stanete pro své blízké přítěží. Bez ohledu na váš současný věk— tedy ať se řadíte do věkové kategorie „tohle jde mimo mě“, nebo jste ve věku, kdy se už začínáte obávat, jak to bude, až zestárnete— se vám vyplatí vytvořit si návyky, které vám pomohou udržet si pohybové zdraví na vysoké úrovni. Askvělé na tom je, že přínosy na sobě poznáte jak okamžitě, tak ipozději vprůběhu života.


      


      Vroce 2010 jsme založili společnost MobilityWOD (Workout of the Day, Posilování pro každý den) azačali jsme na YouTube každý den zveřejňovat videa, která se zaměřovala na mobilitu— dobrou pohyblivost. Bylo to přirozené vyústění naší předchozí práce, protože jsme po mnoha letech dospěli kzávěru, že používat tělo tak, jak příroda zamýšlela (čímž se kupodivu řídí jen málo lidí, sportovce nevyjímaje), je klíčem nejen klepším sportovním výkonům, ale ike kvalitnějšímu životu. Měli jsme dobrou výchozí pozici. Vedle rodinného života aběžné práce jsme začali bokem „fušovat“ ido fitness— na zahradě našeho domu vSan Francisku jsme pořádali lekce CrossFitu anakonec jsme si otevřeli oficiální tělocvičnu pro CrossFit ve městě. Začalo nám být jasné, že jak lidé, kteří bez větších úspěchů pracovali na vyrýsování svalů vposilovně, tak lidé přicházející ke Kellymu na fyzioterapii súpornými bolestmi či zraněními, mají společný problém: vpostupu či uzdravení jim brání, že nechápou principy přirozeného pohybu těla aže dosud věnovali minimální pozornost základní mobilitě. Mnozí znich si také vytvořili nezdravé návyky, jak se vyrovnávat snadměrným časovým vytížením— během dne se udržovali vchodu kofeinem, večer si ke spánku pomáhali alkoholem či prášky na spaní. Netrvalo dlouho aopustili jsme svá zaměstnání iklasické posilování azaměřili se na to, co fitness svět opomíjel: pohybové zdraví.


      Když jsme tehdy vroce 2010 začali dávat na internet videa MobilityWOD, netušili jsme, že tím spustíme revoluci. Z„mobility“ se mezi sportovními afitness odborníky stalo módní slovo. Pojem se šířil anám volali lidé zcelého světa, kteří se chtěli dozvědět víc. Zanedlouho jsme MobilityWOD proměnili vnaši současnou společnost The Ready State. Vsoučasné době spolupracujeme na zdravém pohybu amobilitě sřadou armádních jednotek, shráči atrenéry NFL, NBA, MLB aNHL, solympioniky, univerzitními sportovními týmy, se společnostmi ze seznamu Fortune 500, sjednotlivými vrcholovými manažery astisíci dalších lidí.


      Vsouvislosti smobilitou je však potřeba zopakovat následující: mobilita neumožňuje špičkový výkon pouze elitním sportovcům či privilegovaným lidem. Umožňuje špičkový výkon každému— ato itehdy, když jde ovýkon vMinecraftu či Fortnite prováděný téměř bez pohybu na židli. Postupy, které zlepšují mobilitu, platí pro každého. Totéž, co vrcholovému sportovci přinese vynikající výsledky, přinese běžnému člověku do života více vitality améně bolesti. Avůbec nemusíte být sportovcem, abyste mobilizační postupy začlenili do svého života.


      Opět tedy zdůrazněme, že tu nemluvíme ocvičení. Cvičení je důležité pro vaše srdce aplíce, svaly, stavbu těla, klidnou mysl astovky dalších věcí. Už jste asi pochopili, že jsme jeho velkými fanoušky. Každému doporučujeme pravidelně cvičit— sjedinou výhradou, ato, abyste dělali něco, co vás (alespoň trochu) baví. Může to být pilates, veslování, běhání, plavání, zumba, jízda na kole, posilování, chůze, jóga, vzpírání, cokoli. Ve věci „nejlepšího“ typu fyzické aktivity zastáváme názor, že žádný „nejlepší“ typ neexistuje. Vsouvislosti sprobíraným tématem— mobilitou— je však cvičení „cosi navíc“. (Více se budeme tématu cvičení věnovat vdoslovu). Žádná zaktivit, které jsme právě vyjmenovali, nenahradí postupy, kdy zapojujete svaly, tkáně, kosti aklouby vjednoduchých, ale životně důležitých pohybech. Nenahradí ani principy, které podporují zdravý pohyb. Například to, jak dlouho spíte, ovlivní míru bolesti, kterou pociťujete, atudíž icelkové množství pohybu během následujícího dne. Jak brzy zjistíte, všechno souvisí se vším.


      


      Zpředchozího textu jste už zřejmě pochopili, že sedavý způsob života vede křadě nejrůznějších problémů, znichž pochopitelně nejhorší je předčasné úmrtí. Mnoho lidí si ale tento poznatek vykládá tak, že když se hodinu denně odvaří na lekci spinningu nebo na domácím rotopedu, „sedavé“ dilema tím vyřeší. Jistě, za spinning si zasloužíte pochvalu, ale není to totéž jako hýbat se zdravě vprůběhu celého dne všemi možnými zdravými způsoby, knimž bylo tělo stvořeno. Máme na mysli stoupání po schodech, shýbání, dřepnutí, klečení, přenášení váhy, natahování, tlačení do něčeho či tažení nebo prosté vrtění. Je to kombinace funkčních akcí, které udržují vše— od kloubů po trávicí ústrojí— vdobré provozuschopnosti. Všichni se během dne nějakým způsobem pohybujeme. Většina znás se však nehýbe dostatečně nebo způsobem, jakým to naše tělo potřebuje.


      Skutečně jsme od hlavy až kpatě stvořeni kpohybu. Ane vždy zdůvodů, které byste očekávali. Panuje všeobecná shoda, že jsme evolučně uzpůsobeni kchůzi, protože to našim předkům umožnilo lovit asbírat plody. Na pohybu tedy závisela naše obživa (astále závisí, když si uvědomíte, že musíte být schopni alespoň se zvednout zgauče adojít kledničce). Ale idalší životně důležité procesy vyžadují pohyb. Potřebujeme chodit, protože chůze je hybatelem všech našich tělesných procesů. Regenerují se tak tkáně, odvádějí odpadní látky astimuluje vylučování. Jsme také nastaveni na pravidelný kontakt se zemí. Dříve lidé na zemi seděli, spali ivykonávali potřebu. Vmnoha kulturách to platí dodnes, což mimo jiné vysvětluje, proč příslušníci těchto kultur dokážou ive vyšším věku zůstat aktivnější než průměrný Američan. Je to také možná odpověď na otázku, proč lidé na Západě častěji trpí bolestí kloubů, adokonce si je musejí nechat nahrazovat klouby umělými.


      Neznamená to, že bychom měli všichni začít večeřet vdřepu ukonferenčního stolku nebo se vzdát moderních záchodů. Nemá smysl pohlížet na naše paleolitické předky skrze růžové brýle— na době, kdy jste mohli umřít kvůli prostému zánětu zubu, není nic pohádkového.


      Ale něco málo ztěchto dob bychom použít mohli. Vypůjčíme si zbiologie ochrany přírody pojem rewilding (obnova divokého rázu přírody) atento proces nazveme obnovení divokého rázu těla. Rewilding je obecně definován jako „obnova aochrana přirozených přírodních procesů“. Podobně jako jiné ekosystémy má ilidské tělo jisté vnitřní uspořádání potřebné pro svou optimální funkci. Vše vtéto knize je zaměřené na to, abychom znovu nastolili přirozený stav věcí. Obnovili své přirozeně fungující tělo.


      Je zřejmé, že to potřebujeme. Žijeme ve společnosti, kde do fitka jezdíme autem, nákupy si necháváme vozit domů atrávíme tolik času vtolika aplikacích, že si to Steve Jobs aBill Gates nedokázali představit ani vnejdivočejších snech. Přitom platí, že například zatěžovat tělo váhou tašek snákupy je pro kosti atkáně přínosné. Po celé hodiny držíme páteř, ramena, kyčle akolena „zamčené“ vnepřirozené pozici. Znovu si připomeňme: jsme zkonstruováni tak, abychom se hýbali určitým způsobem. Snažit se oněco jiného je jako chtít sletadlem uhánět po dálnici. Ano, jakýmsi neohrabaným způsobem letoun po dálnici pojede. Ale když ho zvednete do vzduchu, kam patří, vystřelí plnou silou vpřed.


      


      Americké Centrum pro kontrolu aprevenci nemocí (CDC) uvádí, že 73 procent dospělých ve Spojených státech trpí nadváhou.1* Další zajímavá statistika: podle institutu Health Policy Institute Georgetownské univerzity udává 65 milionů Američanů, že je vnedávné době bolela záda; zhruba 16 milionů dospělých pak trpí chronickými bolestmi zad. Aještě tento údaj: organizace Global Wellness Institute odhaduje hodnotu odvětví fitness na 868 miliard dolarů ajejich data naznačují, že cvičíme více než kdy dříve. Vypadá to, že si ta čísla odporují. Jestliže lidé vydávají takovou sumu peněz na fitka, jógu, spinning, běžecké boty atak dále, jak je možné, že jako celek jsme národem nadváhy abolestí zad? Jsme stále obéznější, nemocnější, méně zdatní, potřebujeme více kloubních náhrad atím výčet zdaleka nekončí.


      Domníváme se, že zčásti za to může iposelství přicházející ze světa fitness. Pokud vás to kfyzickým aktivitám přirozeně netáhne nebo máte nějaká tělesná omezení, mohou vás fitness doporučení spíš odradit. Spousta lidí skončí tak, že nedělají nic, protože se vrhnou na cvičení, oněmž se domnívají, že by měli dělat, afyzická náročnost je zaskočí natolik, že začnou celé fitness nenávidět; anebo se zraní ado tělocvičny už nevkročí. Jsme rádi, že trenéři fitness po celé zemi konečně aplikují mobilizační drily, které jsme popularizovali, což jejich klientům jednak pomůže připravit tělo na posilování, ajednak jim pobyt vtělocvičně usnadní azpříjemní. Přesto ale stále platí, že mnozí ztěch, kdo opravdu rádi cvičí (adokonce ielitní sportovci), stále nepochopili, že být fit znamená víc než jen trávit vyčerpávající hodiny vtělocvičně nebo na trati. Chcete-li zjistit, jak dobrý je váš cvičební režim, doporučujeme následující: pokud jste běžci, zajděte si na hodinu spinningu; plavci půjdou na lekci pilates ajogíni vyzkoušejí CrossFit— anaopak— auvidíte, zda jste schopni zvládnout ijinou aktivitu. Jste-li tak hyperspecializovaní, že nedokážete udělat například výpad sčinkou, pak ve skutečnosti vaše tělo moc dobře nefunguje. Anení právě toto cílem nás všech? Mít funkční tělo, které nám umožní dělat všechno, co chceme apotřebujeme?


      Je zřejmé, že se musíme řídit odlišným přístupem: takovým, který vám poskytne nástroje k„základní údržbě“ pohybového aparátu prostřednictvím několika jednoduchých postupů, jež se vzájemně doplňují. Náš program vás dovede do základního tábora. Jakmile se vněm aklimatizujete, můžete vyrazit na kterýkoli zvrcholů. Chcete uběhnout desetikilometrový závod nebo maraton? Projet na kole cizí zemi? Možná jsou vaším „vrcholem“ pravidelné víkendové výšlapy nebo ranní procházka. Bez ohledu na to, co je vaším cílem— může to být jen splnění každodenních povinností, aniž by vás bolelo celé tělo— tady je potřeba začít. Kvůli dnešku ikvůli budoucnosti. Stejně jako penzijní spoření vám mobilita, oniž budete od teď pečovat, usnadní pozdější léta života.


      Vposledních deseti letech našim tréninkovým systémem popsaným vtéto knize prošly desítky tisíc lidí. Jejich výsledky jsou výborné. Nezůstáváme ale jen upropagace prostřednictvím druhých: sami všech deset doporučovaných postupů dodržujeme. Vzhledem knašemu podnikání máme přístup ke každému nástroji, zařízení anejmodernější fitness technologii, na jakou si vzpomenete. Můžeme se sžádostí oradu obrátit na nejlepší sportovce světa. Naše možnosti jsou skutečně nepřeberné. Na prvním místě však vždy praktikujeme metody ztéto knihy, ato dennodenně. Utěchto postupů vždy začínáme aupřímně, jsou jediné, jimž věnujeme čas, když se život zkomplikuje— což se vpřípadě dvou normálních lidí, kteří pracují na plný úvazek avychovávají dvě děti, stává často. Někdy nezvládneme víc, než že si při sledování filmu sedneme na zem (brzy se dozvíte, proč itato zdánlivě pasivní činnost zvyšuje mobilitu), do večeře zařadíme tři druhy zeleniny adopřejeme si pořádný spánek.


      Tím chceme říct, že nejsme dokonalí, aneočekáváme, že budete dokonalí vy. To je podstata našeho programu. Je dobře proveditelný, nemusíte chodit do fitka aexistuje řada způsobů, jak jej realizovat. Podrobněji se ktomu vrátíme vkapitole Ateď všechno propojíme. Nebudeme vám lhát atvrdit, že vás to nebude stát jistou námahu ačas (bohužel není možné, abyste si knihu přečetli apřínosy se do vás přenesly osmózou). Nenechte si nikdy nikým namluvit, že dobré zdraví nevyžaduje žádné úsilí. Vyžaduje. Ale jako dva hodně zaměstnaní lidé, kteří popisované postupy zařadili do svých denních programů, můžeme potvrdit, že čas potřebný kjejich praktikování si lze najít snadno. Zejména když zapojíte některého kamaráda, člena rodiny nebo část komunity, aby vám poskytli pocit závazku ataké přátelskou podporu.


      Je jedno, co vživotě děláte. Naše kniha by vás měla navést, abyste věnovali svému životu pozornost, ne abyste se snažili dostát nějakým nerealistickým standardům. Naším cílem je, abyste častěji vstávali ze židle, postáli pár minut na jedné noze za účelem zlepšit si rovnováhu (co jiného by taky měl člověk dělat, když si čistí zuby?), přidali si na talíř pečenou brokolici apřípadně si na noc nasadili masku na oči, aby se vám lépe spalo. Více choďte. Posaďte se při sledování televize na zem. Občas proveďte mobilizaci kyčlí, ramen apáteře. Apřestanete-li tyto věci nějakou dobu dělat, zase se knim vraťte. Učiňte znich základní pilíře svého zdraví ahlavní kritérium dlouhého spokojeného života. Dovolte jim, ať vám pomohou hladce proplouvat životem, jako byste byli kpohybu stvořeni. Protože jste!


      
        10 DŮLEŽITÝCH VĚCÍ, KTERÉ SI ZKNIHY ODNESETE


        
          	Jak rozsah pohybu apozice těla souvisejí se zdravím, snadností pohybu aexistencí (či neexistencí) bolesti.


          	Jak vyhodnotit svůj současný stav, včem se potřebujete zlepšit ajak toho můžete dosáhnout.


          	Mobilizační techniky, které odstraňují ztuhlost abolesti.


          	Jak často sedíte, stojíte achodíte aproč je to důležité.


          	Nápady pro uspořádání vašeho okolí tak, aby vyhovovalo zdravějším návykům.


          	Strategie pro lepší spánek.


          	Jak do svého jídelníčku snadno zařadit více kvalitních mikroživin abílkovin, ataké rady, jak zbytečně nepřijímat živiny, okterých se mylně domníváte, že byste je přijímat měli.


          	Význam dechu— jak lze sjeho pomocí docílit lepší mobility, celkové pohody asnížení stresu.


          	První pomoc při problémech směkkými tkáněmi. Co dělat, když mě něco bolí?


          	Jak se osebe lépe starat amít lepší zdraví aodolnější tělo.

        


        
          Jak používat tuto knihu


          Jelikož jsme program Stvořeni kpohybu shrnuli jako „10 testů + 10 praxí = 10 způsobů pro zlepšení fungování těla“, nebudeme se divit, když to ve vás vedle nadšení vyvolá ijisté obavy. Koneckonců, kdo by nechtěl funkční tělo? Zároveň se však možná ptáte: Kdo má čas aprostor zařadit do života deset nových věcí? Vy. Ano, vy máte prostor zapojit do běžného života deset nových věcí— amy vám ukážeme jak.


          Nejprve si však ujasněme, že řada ztěchto deseti věcí možná bude jen drobnou úpravou toho, co již děláte— nepůjde tedy ozcela nové aktivity, které byste museli vmáčknout do své každodenní rutiny. Dozajista sedíte, jíte, spíte, stojíte, dýcháte achodíte. My vám jen ukážeme, jak tyto věci dělat malinko jinak. Ano, přibude ipár nových věci, zejména mobilizační cviky. Ty však nejsou nijak zatěžující asnadno pro ně vdenním rozvrhu najdete místo. Jak jsme již zmiňovali, nejde nám odokonalost: budete prostě dělat to, co zvládnete— nežádáme od vás ani míň, ani víc.


          Tato kniha se zaměřuje na tělo, ale vše začíná vhlavě. Rádi bychom, abyste se na své každodenní návyky podívali novýma očima, hledali možnosti pohybu tam, kde jste si mysleli, že žádné neexistují, apřehodnotili, co znamená „být fit“. Můžete každý den hodinu posilovat jako zběsilí, aikdyž je to zdravé pro váš kardiovaskulární systém, neznamená to, že můžete zbytek dne strávit na židli amyslet si, jak dobře na tom zdravotně jste. Léta jsme slýchávali, že když se několikrát týdně na pár desítek minut pořádně zapotíme, bude to pro naše tělo dostatečná péče. Jestli pravidelně cvičíte, není to rozhodně zbytečné úsilí, ale tělo potřebuje během dne ještě další formy pohybu. Prospěje mu, když budete méně sedět avíce stát.


          Ajak je to srovnováhou? Koho kromě starších osob, které se obávají potenciálně fatálních důsledků pádu, zajímá rovnováha? Je však dobré na ni myslet vkaždém věku— ze dvou důvodů. Prvním je „teorie běžné nehody“, která tvrdí, že vkaždém složitém systému dochází knehodám. Amy žijeme ve složitém světě, kde můžeme narazit na kluzký chodník, kde skolem vjedeme do díry akde manžel nechává na podlaze povalovat boty. Jinými slovy, riziko pádu vám hrozí, ikdyž nejste vpokročilém věku. Druhým důvodem je fakt, že jednou budeme staří všichni (pokud už nejsme). Pracovat na své rovnováze ana dalších prvcích mobility je jako ukládat si peníze do banky, aby byl člověk vbudoucnu na vše připraven.


          Také je potřeba vyřešit problémy, které vás trápí již dnes. Možná trpíte nějakými bolestmi nebo omezeními pohybu. Mobilizační cviky, které vám nabídneme, dokážou řadu potíží odstranit. Ptáte se, zda vyřeší každý ortopedický atkáňový problém? To by byl materiál pro encyklopedii dalece přesahující rámec této knihy. Dobrá zpráva je, že takové encyklopedické informace existují. Nenajdete-li vknize odpověď na svůj problém, navštivte naše webové stránky thereadystate.com.


          Nakonec ještě poznámka ktestům. Především mějte na paměti, že lidské tělo je dynamické. Vzávislosti na tom, jak se konkrétní den chováme aco děláme, se rozsah pohybu může měnit. Veškeré testy vknize jsou pouhými diagnostickými nástroji, které vám řeknou, jak na tom jste akam byste měli zaměřit pozornost. To je vše. Nejde onějaký konečný soud. Ve hře může být spousta věcí. Stres vrodině. Pracovní nasazení. Přetrénování, jste-li sportovec. Těch faktorů je spousta. Rozsah svého pohybu, kvalitu spánku, stravovací návyky, způsob dýchání— to všechno berte jako aktuální osobní skóre. Dnes má nějakou hodnotu, ale jisté je, že se změní, avy pro to můžete něco udělat. Budete-li znaky vitality používat jako ukazatele svého zdraví— jako kdybyste šli klékaři na prohlídku, jen to bude častěji anebudete muset sedět včekárně— pochopíte, na čem byste měli zapracovat. Ajakmile nastane takový „aha“ moment, objeví se isnadné řešení.


          


          Do programu, který vknize popisujeme, se lze pustit různými způsoby. Především je třeba zmínit, že znaky vitality neprobíráme vpořadí podle důležitosti. Seřadili jsme je spíš podle zkušeností zpraxe: jak se nová doporučení co nejlépe začleňují do běžného života. Zavádět je můžete vlibovolném pořadí, klidně třeba všechna naráz, či naopak po malých dávkách. Někdo si přečte celou knihu, bude dělat testy azařazovat jednotlivé praxe ihned avpořadí, jak jsou uvedeny. Rovnou nastolí úplně nový režim. Není to však jediná možnost. Sami nejlépe víte, jak reagujete na změny anové věci ve svém životě. Možná pro vás bude přijatelnější, ataké proveditelnější, zavádět změny postupně, pomaleji. Později uvedeme několik příkladů, jak do denního programu doporučené praxe zakomponovat (viz zde), je ale zcela na vás, jaké tempo arežim zvolíte. Řiďte se svými potřebami azájmy— ty vám ukážou, které postupy zavést jako první ajakým tempem přidávat další. Mobilizační cviky si rovněž můžete vrámci dne rozložit podle svého konkrétního programu.


          Je možné, že se podíváte na seznam deseti doporučených praxí azjistíte, že některé znich už máte pokryté. Například jste si jisti, že vaše strava každý den obsahuje osm set gramů ovoce azeleniny, nebo víte, že spíte osm hodin denně. Možná už pracujete uvýškově nastavitelného stolu, atak nemusíte celý den při práci sedět. Udělejte si všechny testy azjistíte, jak na tom jste akam se potřebujete dostat.


          Jedno upozornění: jestliže některým testem (zejména testem mobility) bez problémů projdete, neznamená to, že můžete na daný znak vitality asouvisející praxi klidně zapomenout. Všeobecně platí, že jakákoli dovednost či vlastnost, kterou si chcete udržet, vyžaduje praxi. Jistě, vněkterých případech možná budete muset vynaložit méně úsilí vporovnání sněkým, kdo vdané oblasti začíná od nuly. Pokud například už teď zvládnete vydržet vhlubokém dřepu na pět nádechů avýdechů, nemusíte se zabývat přípravnými cviky. Stejně byste ale měli párkrát za týden strávit nějaký čas vhlubokém dřepu— má to své fyziologické opodstatnění. Vaším konečným cílem je zapojit všechny doporučené praxe do běžného života. Nejsou na to však žádná pevně stanovená pravidla: vyberte si svůj vlastní způsob, který vám dopomůže kúspěchu.


          Aco je úspěch? Především to, že se budete cítit podstatně lépe. Zadruhé se pro vás naučené změny stanou rutinou, zvykem, oněmž už ani nebudete přemýšlet. Azatřetí budete schopni ipo letech říct: „Jsem stále aktivní azdravý, protože mám pořád dostatek správného pohybu.“ Také je potřeba podotknout, že úspěchu lze dosáhnout vkaždém věku. Nikdy není pozdě začít— nebo, je-li potřeba, začít znovu.


          Jak budete testovat jednotlivé znaky vitality abudete se snažit jejich stav zlepšit, hodně se osobě dozvíte. Zjistíte, že máte více síly aschopností, než jste si kdy mysleli. Dokážete se vypořádat sbolestí, vylepšit svůj výkon ve všem, co budete podnikat, abudete si udržovat odolné tělo idobré zdraví do nadcházejících let.


          
            Pár termínů, které je dobré znát


            Rádi bychom se co nejvíce vyhnuli odborné terminologii, občas ale musíme věci nazvat správnými jmény, aby nedocházelo kmýlkám. Uveďme si proto pár pojmů, snimiž se vknize setkáte, avysvětleme si jejich význam.


            
              ROZSAH POHYBU— Podívejte se na jednu svou ruku. Teď ji ohněte vzápěstí nahoru (hřbet ruky se přiblíží khorní části předloktí). Teď ji ohněte dolů (dlaň se přiblíží kdolní části předloktí). Tyto pohyby ukazují rozsah pohybu vašeho zápěstí. Podobně jako zápěstí má každý kloub vtěle schopnost pohybovat se určitým směrem do nějakého koncového bodu. Každý kloub se také natahuje aohýbá vodlišném směru, některé se dokonce mohou hýbat více směry.


              Mít plný rozsah pohybu znamená, že můžete klouby plně pohybovat všemi možnými směry. Příroda nás obdařila velmi dobrým rozsahem pohybu, ale ani moderní způsob života, ani většina forem cvičení (zejména věnujete-li se převážně jednomu typu) nedávají moc příležitostí kjeho využívání. Během průměrného dne zapojí většina znás jen zlomek pohybového spektra, přestože máme schopnost— apotřebu— dělat mnohem víc. Stejně jako svaly, snimiž se nepracuje, ztrácejí svou sílu, klouby, snimiž se nehýbe všemi směry, ztrácejí plný rozsah pohybu. Platí tu starý známý princip: „Co nepoužíváš, to ztratíš.“


              


              KONCOVÝ ROZSAH— Nejvzdálenější bod vrozsahu pohybu daného kloubu.


              


              FLEXE AEXTENZE— Části těla se pohybují mnoha různými způsoby, existují však dva základní pohyby, které budeme vknize často zmiňovat. Flexe neboli ohnutí je pohyb, kdy se úhel mezi určitými částmi těla uzavírá, například když se předkloníme. Extenze neboli natažení je pohyb, kdy se úhel mezi částmi těla zvětšuje, například když napneme loket nebo zanožíme.


              


              MOBILIZAČNÍ CVIKY— Tělo se přizpůsobuje pozicím, do nichž ho každodenně dostáváte. Pokud například celé dny sedíte na židli nebo trávíte hodně času za volantem, rozsah pohybu vašich kyčlí se zmenší aklouby ztuhnou. Mobilizace jsou techniky, jejichž cílem je čelit dopadům podobných jednotvárných pozic anedostatku pohybu. Nejedná se oklasické posilování. Krása mobilizačních cviků spočívá vjejich schopnosti posouvat klouby do jejich koncových rozsahů, uvolnit stlačené měkké tkáně (kůži, nervy, svaly ašlachy) anastartovat nové pohybové vzorce. Dají mozku na vědomí, že se do dané pozice můžete bezpečně dostat, takže při určitých pohybech nebude „šlapat na brzdu“. Součástí mobilizací je isprávné dýchání ataké kontrakce auvolňování svalů. Díky tomuto systémovému přístupu pomáhají mobilizace řešit omezení ztuhlých svalů akloubů, které způsobují bolest nebo tělu ubírají jeho přirozenou pružnost. Mobilizační cviky někdy vyžadují pomůcky (nic speciálního— viz dále), nicméně často jde otak jednoduché úkony, jako lehnout si na záda azvedat nohu.


              Pokud jste někdy prováděli statický strečink (protažení svalů, kdy zůstáváte vurčité pozici zhruba minutu), asi vám některé mobilizační cviky budou připadat povědomé. Mezi mobilizačními cviky atradičním strečinkem je však rozdíl. Strečink se obvykle zaměřuje pouze na jeden systém pohybového aparátu (svaly) apůsobí prostřednictvím pasivního napětí. Mobilizace se naopak zaměřují na více stránek těla, tedy nejen na svaly, ale ina fascie, klouby anervový systém. Strečink tudíž mobilitu zlepšuje jen částečně— mobilizační cviky vás dostanou mnohem dál. (Více ostrečinku zde.)


              


              KONTRAKCE/UVOLNĚNÍ— Uvětšiny mobilizačních cviků, které vknize popisujeme, budeme používat techniku kontrakce anásledného uvolnění. Znamená to, že nejprve sval zatneme (nebo napneme, prostě uvedeme do napětí) anásledně ho povolíme, tedy uvolníme. Obecně platí, že kontrakci držíme několik vteřin, následně několik vteřin relaxujeme, atoto celé několikrát zopakujeme (ujednotlivých cviků bude počet opakování uveden). Technika vychází zfyzioterapeutické metody PNF (proprioceptivní neuromuskulární facilitace, též Kabatova metoda), která se zakládá na tom, že učíte mozek, jak má vdané pozici ovládat daný sval.


              Vpozici, kdy sval či kloub dosáhne koncového rozsahu (což nastane při většině mobilizačních cviků, jejichž účelem je zvětšit rozsah pohybu), má méně síly. Představte si, že vruce držíte něco těžkého. Snataženou rukou (což je koncový rozsah) se vám to bude zvedat obtížněji, než když ruku pokrčíte. Někdy ale budete potřebovat držet těžkou věc vnatažených rukou— například budete ze sporáku přenášet ke dřezu těžký hrnec suvařenými špagetami. Pro tyto situace je určena technika kontrakce/uvolnění. Říká vašemu mozku, že je vpořádku vtéto pozici být, aumožní vám zapojit svaly potřebné ktomu, aby vše proběhlo snadno abezpečně. Techniku kontrakce auvolnění můžete použít ikutišení či snížení citlivosti bolestivých oblastí (viz zde).


              


              IZOMETRICKÉ CVIKY — Cviky, při nichž se zatínají svaly, aniž by se hýbalo klouby. Když například zatnete hýžďové svaly, zatímco stojíte ve frontě na ranní kávu, je to izometrický cvik.


              


              ZÁTĚŽ— Zátěž většinou znamená přesně to, co si myslíte: přidání váhy za účelem zvýšení tlaku na tělo. Slovo „zátěž“ typicky uslyšíte vsouvislosti sposilováním: když zvedáte jednoruční činku, je to cvik se zátěží. Tělo však můžeme zatěžovat mnoha způsoby imimo posilovnu. Když nesete něco těžkého, například nákup, krabici svěcmi nebo dítě, tak je to vlastně trénink se zátěží. Chůze sbatohem sknihami nebo plechovkami na zádech je také zátěžový cvik (více ochůzi se zátěží). Zvýšíte-li počet opakování uněčeho, co obvykle děláte jen jednou, také jde ozátěž, přestože technicky vzato tělu žádnou váhu navíc nepřidáváte— například se desetkrát za sebou zvednete ze židle aposadíte. Další formu zátěže představuje zvýšení rychlosti. Rychlá chůze nebo běh jsou tedy také tréninkem se zátěží. Stejně tak chůze do kopce nebo nahoru po schodech.


              Účelem zátěže je vyvolat pozitivní adaptační reakci. Platí to jak pro svaly asouvisející tkáně, tak pro kosti. Kosti je třeba zatěžovat, aby se vnich spustil proces remodelace. Vprůběhu života se kostní buňky neustále rozpadají ajsou nahrazovány novými buňkami— to je remodelace, která je nezbytná pro udržování zdravé kostry. Proces však závisí na určitých spouštěčích— azátěž je jedním znich.


              


              SYSTÉMOVÁ PODPORA— Důležitou podmínkou dobré mobility jsou podpůrné systémy. Ikdyž budete každý den provádět všechny mobilizační cviky aujdete tři sta tisíc kroků, nebude vám to nic platné, nezajistíte-li zároveň svým tkáním přísun živin aodpočinek anebudete-li vpozicích správně dýchat. Často se upneme na myšlenku, že když chceme být aktivnější, prostě se musíme více hýbat. Ale aktivitu nelze oddělit od toho, co ji pohání. Správná výživa, spánek adech tvoří nezbytný základ veškeré tělesné praxe.


              
                Předpokládané dotazy


                Očekávali jsme, že vás při čtení napadnou některé otázky, atak na ně hned odpovíme.


                
                  Měl/abych inadále provádět strečink?


                  Ačkoli jsme se už ostrečinku zmiňovali, stojí za to téma rozvinout podrobněji, protože voblasti fitness se dnes ostrečinku hodně mluví. Stalo se zněj všudypřítomné téma, ale opravdu ho někdo provádí? Podle našich pozorování nikoli. Stím souvisí náš další postřeh: lidé mají přirozenou tendenci věnovat se věcem, které mají účinek; strečinku se většina lidí nevěnuje. Může to být proto, že strečink účinek nemá? Ano.


                  Při strečinku vlastně vyvoláváme napětí vněkterém velkém svalu. Překřižte ve stoji nohy, předkloňte se azkuste se rukama dotknout podlahy. Zřejmě ucítíte napětí ve svalech vzadní části stehen, vtakzvaných hamstrinzích. To je strečink. Lidé si bohužel většinou myslí, že by měli dělat strečink proto, aby docílili nějaké změny ve svalech. To se však stane jen zřídkakdy. Kdybyste se posadili na podlahu, předklonili se knataženým nohám azůstali tak delší dobu, třeba pět minut, možná byste dosáhli menší ztuhlosti hamstringů. Jenže vtakové pozici nikdo nevydrží pět minut. Spíš to bude tak patnáct až dvacet vteřin. Ve většině případů platí, že pasivním protahováním svalu ničeho zásadního nedosáhnete aurčitě nezlepšíte rozsah pohybu. Ktomu je potřeba zapojit nejen svaly, ale ifascie (pojivovou tkáň kolem svalů), klouby, nervový systém, mozek adech.


                  Mezi mobilizačními cviky astrečinkem je rozdíl. Když provádíte mobilizace (pohyb umožňující danému kloubu posouvat se kjeho koncovému rozsahu vpozici, kterou bychom měli přirozeně zvládnout), vlastně tím svému tělu říkáme: „Podívej, jsem tady vtéto pozici, dýchám, je to vpořádku.“ Jde otakzvanou expoziční terapii— signalizujeme mozku, že používat tělo daným způsobem je bezpečné. Nejde opouhé protahování svalů ašlach vnaději, že se něco změní. Zapojujete do akce mozek— protože jen tak dojde ke skutečné změně. Když si tělo imozek na určitou pozici zvyknou, můžete ji vpřípadě potřeby bezpečně zaujmout: pořádně prodloužit krok, když budete pospíchat na schůzku, rozběhnout se za batoletem, sprintovat posledních padesát metrů triatlonu, prostě cokoli, co vyžaduje zvýšený rozsah pohybu.


                  Na strečinku není nic špatného. Neublíží vám aněkdy je příjemné se pořádně protáhnout. Ale chcete-li „za málo peněz hodně muziky“, strečink vám moc nepomůže, protože nepojímá pohybový aparát komplexně. Strečink je fajn; jestli vám vyhovuje, klidně jej do svého cvičení zařaďte. Chcete-li však méně trpět bolestmi, být pružnější alépe se zotavovat ztělesného stresu (ať po náročné túře, nebo nošení košů sprádlem po schodech nahoru adolů desetkrát za den)— nepomůže vám strečink, ale mobilizační cviky.


                  
                    Co když mě mobilizační cviky bolí?


                    Mnoho lidí se cvičení vzdává, protože je jim prostě nepříjemné. Nemají rádi, když se mají „řízeně“ nadechovat avydechovat nebo namáhat svaly, vadí jim, jak je po cvičení všechno bolí (ačkoli je potřeba říct, že někteří naopak toto všechno zbožňují). Nepovažujeme mobilizační cviky za cvičení vpravém smyslu slova, protože se při nich neakceleruje dýchání, ani nevyžadují svalovou zátěž, jako je tomu například ukalisteniky (lehkého kondičního cvičení) nebo usilového tréninku. Možná ale budete při jejich provádění, ať spomůckami, nebo bez nich, pociťovat jisté nepohodlí anásledně isvalovou bolest. Neznamená to, že byste je dělali špatně, anení ani pravda, že chcete-li dosáhnout zlepšení, musíte cítit bolest. Podstatou mobilizace je dostat tělo do pozice, kterou jinak zanedbáváte, odstranit zdaného místa rez avnímat zpětnou vazbu svého těla. Neměli byste cítit ostrou bolest— to je výstražný signál. Ale jistá míra nepohodlí, adokonce itrocha následné svalové horečky je vpořádku.


                    Navíc je nutné zdůraznit, že mobilizační cviky lze provádět srůznou intenzitou— avy máte nad „decibely“ kontrolu. Používáte-li pomůcky, jako je míček nebo válec, avaše tkáně jsou citlivé na tlak, gratulujeme: našli jste oblast, kterou lze pomocí mobilizace zlepšit. Vpřípadě velkých svalových skupin rádi provádíme mobilizaci čtyři až pět minut na každé straně. Většinou lidé snášejí značný tlak na hamstringy ahýždě, kdežto na kvadricepsy (svaly na přední straně stehna) ana vnitřní stehna jsou mnohem citlivější. Někteří vrcholoví sportovci, například čínský olympijský tým vzpěračů nebo thajští zápasníci, nicméně mají vtýmu lidi, kteří jim po kvadricepsech šlapou. Avětšinou si ještě stěžují, že tlak není dostatečný! My, obyčejní smrtelníci můžeme intenzitu zvýšit prostřednictvím silnějšího tlaku na sval. Ve flexi nebo extenzi můžete jít do pozice „hlouběji“. Aanalogicky lze pozici zjednodušit tím, že půjdete do menšího rozsahu. Dělejte jen to, včem se cítíte dobře.


                    Můžete také klidně experimentovat. Jakmile se naučíte základy, jak prostřednictvím pomůcek působit na měkké tkáně (při mobilizaci měkkých tkání doporučujeme vždy využít pomůcky), můžete být kreativní apoužívat míček nebo válec, kdykoli vám tělo řekne, že je potřebuje. Řekněme, že používáte na horní části hamstringů válec anení to problém. Pak válec posunete jen opár centimetrů níž anemůžete popadnout dech, jak je to najednou bolestivé. Zůstaňte na tomto místě ajemně pokračujte, protože to je přesně ta zpětná vazba, která vám říká, že dané místo něco potřebuje.


                    Pamatujte: při jakémkoli mobilizačním cviku byste měli být celou dobu schopni volně dýchat. Dech je skvělým vnitřním měřítkem intenzity. Naslouchejte svému tělu. To vám dává nejlepší signály.


                    
                      Kdy je nejlepší mobilizační cviky provádět?


                      Stručná odpověď zní: kdykoli můžete. Je celkem jedno, vkterou denní dobu mobilizace do svého programu zařadíte, jen se snažte je nevynechávat. Různým lidem vyhovuje různá denní doba, což víme izvlastní zkušenosti. Kelly si většinou nechává mobilizační cviky na večer. Vyhovuje mu, že se unich může dívat na televizi, anavíc už ho vtu dobu většinou nikdo anic nevyrušuje. Mobilizační cviky smíčkem či válcem navíc působí na parasympatický nervový systém, který automaticky spouští uvolnění, relaxaci, apředstavuje tak dobrou přípravu na spánek. Na druhé straně Juliet je ranní ptáče, aproto zařazuje mobilizační cviky do ranního cvičení. Používá je jako součást vydýchání. Patříte-li klidem, kteří vstávají vpět ráno, aby meditovali apsali si deník (nebo jen aby měli svou chvilku klidu, než je začnou bombardovat e-maily či děti), možná budou první věcí, kterou ráno uděláte, právě mobilizační cviky.


                      Je vhodné mobilizační cviky používat jako formu rozehřátí před jiným cvičením? Chcete-li se zlepšit vnějaké konkrétní oblasti— máte například pocit, že jste včera při běhání byli nějak pomalí, amyslíte, že by vám pomohla lepší mobilita kyčlí, nebo máte unavená lýtka aprospěla by jim trocha masáže válcem— pak jděte do toho. Obecně je ale vhodnější pro zahřátí volit jiné cviky, při nichž se skutečně prohřejete azapotíte (více orozehřátí před cvičením).


                      Vnašem 24hodinovém programu a21denní výzvě Stvořeni kpohybu uvádíme několik konkrétních příkladů, jak začlenit doporučené praxe zknihy do běžného dne. Vtuto chvíli je podstatné vědět, že na mobilizační cviky nebudete potřebovat víc než deset minut denně. Budete-li jim věnovat více času, tím lépe, ale deset minut si najde každý, takže žádné výmluvy. Auvědomte si, že deset minut denně znamená sedmdesát minut vkladu do vašeho pohybového aparátu týdně, zhruba 280 minut za měsíc a25550 minut za rok! Nasčítá se to do skutečně impozantního množství času, který svému tělu věnujete— aniž byste museli příliš narušovat svůj každodenní program.


                      
                        Musím dělat každý mobilizační cvik každý den?


                        Ne. Jak uvidíte, až se dostaneme k21denní výzvě Stvořeni kpohybu, mobilizační cviky si můžete rozložit akombinovat, jak uznáte za vhodné. Doporučujeme provádět minimálně jeden typ mobilizace každý den avěříme, že se dopracujete květšímu počtu. Jako uvšeho platí, že výsledek se odvíjí od vloženého úsilí.


                        
                          Pár věcí, které budete potřebovat


                          Některé mobilizační cviky vyžadují pomůcky. Jde ojednoduché apoměrně levné věci. Pokud je nevlastníte, můžete improvizovat apoužít cokoli, co máte doma. Zde je seznam:


                          
                            
                              	MASÁŽNÍ MÍČEK - Míčky bývají vyrobeny zpevné pěny, takže se dobře zaboří do tkání apomáhají je „odlepit“ či rozvolnit. Stejnému účelu poslouží itenisový míček, ačkoli je trochu měkčí.

                            


                            
                              	PĚNOVÝ VÁLEC — Tyto válce se často používají kautomasáži akoupíte je vjakémkoli obchodě se sportovním zbožím. Můžete ho ale klidně nahradit válečkem na těsto.

                            


                            
                              	POSILOVACÍ GUMA — Tyto elastické gumové pásky vám pomohou správně usadit klouby. Lze ovšem použít jakýkoli popruh, pásek, ručník nebo tričko.

                            


                            
                              	PLASTOVÁ TRUBKA NEBO NÁSADA OD SMETÁKU — Cokoli ve tvaru tyčky vdélce přibližně jednoho metru.

                            


                            
                              Než začnete


                              Ačkoli jsme oba strávili ve škole hodně času, nikdy nás nepřestalo bavit učit se nové věci, zejména když jde oinformace, jak se člověk může udržet zdravý, odolný aaktivní. Bereme tuto knihu jako příležitost podělit se svámi oněco ztoho, čemu jsme se naučili, ale jejím vůbec nejdůležitějším výstupem je lepší poznání sebe sama. Kniha Stvořeni kpohybu je ve své podstatě osebepoznávání. Dokážete se pohybovat tak, jak potřebujete? Jaká máte omezení? Jak kvalitně se ve skutečnosti stravujete? Máte opravdu dostatek spánku? Jakých věcí je vaše tělo schopno— avy jste otom neměli ani ponětí? Je skutečnou příčinou vašich bolestí to, co jste si mysleli? Na konci této knihy budete vy otevřenou knihou amy se už nemůžeme dočkat, až uslyšíme, co jste se osobě dověděli.

                            

                          

                        

                      

                    

                  

                

              

            

          

        

      

    

  


  
    ZNAK VITALITY Č.1


    DOLŮ NA ZEM AZASE VZTYK


    


    HODNOCENÍ


    Test „sed avztyk“


    PRAXE


    Pozice vsedu na zemi amobilizační cviky


    Může vaše schopnost posadit se na zem azase vstát naznačit, jakého věku se dožijete? Skupina brazilských aamerických vědců se na tuto otázku pokusila odpovědět. Ve společné studii, jejíž výsledky publikovali vroce 2014 včasopise European Journal of Preventive Cardiology, výzkumníci zadali test „sed avztyk“ (tentýž, který jsme popsali vúvodu knihy akterý po vás nyní budeme opět chtít) celkem dvěma tisícům mužů ažen ve věku od padesáti do osmdesáti let. Po šesti letech se kvýzkumu vrátili scílem zjistit, jak na tom účastníci studie jsou.


    Během oněch šesti let 179 účastníků studie (přibližně 8 procent) zemřelo. Analýza dat ukázala, že neschopnost sednout si bez pomoci na podlahu aopět vstát se pojí svyšším rizikem úmrtí. Naopak čím lépe si účastník vtestu vedl, tím větší byla statistická pravděpodobnost přežití.


    Nabízí se úvaha: „Jistě, lidé, kteří zemřeli, byli asi už dost staří, aprotože staří lidé nejsou tak pohybliví, zřejmě upadli anemohli vstát, apak se ktomu připojily další komplikace. Já nejsem starý (nebo ipokud jsem, nejsem žádný vetchý stařeček!), takže se nemusím bát, že by se mě to týkalo.“ To byste se ale pletli. Zvýzkumu brazilských aamerických vědců vyplývá, že lidé, kteří si dobře vedou vtestu, mají lepší mobilitu, adíky tomu následně: a) méně často upadnou, ale hlavně b) jsou celkově zdravější. Znamená to, že bez ohledu na to, zda se obáváte či neobáváte pádu, schopnost sednout si na zem avstát odráží vaše zdraví (apopravdě, upadnout může kdokoli vjakémkoli věku; schopnost vstát opravdu neberte na lehkou váhu). Jste-li na tom spohyblivostí tak dobře, že si dokážete bez opory sednout na zem azase se zní zvednout, pak je vaše tělo pevné, pružné azdatné. Díky tomu se vám vyhýbají bolesti, cítíte se svěže amůžete podnikat všechny aktivity, které máte rádi. Ato je přece něco, co si člověk přeje vkaždém věku.


    Na testu „sed avztyk“ se nám líbí, že činí neviditelné viditelným— proto ho také používáme při své práci. Každý den provádíte zautomatizované pohyby apoužíváte tělo způsoby, které máte tak hluboce zakořeněné, že nad nimi ani neuvažujete. Ale co vaše tělo skutečně dokáže aco ne? Vjakých oblastech existuje prostor pro zlepšení? To nezjistíte, dokud se pořádně nepodíváte. Vyhodnocením tohoto znaku vitality otevřete dveře sebepoznání apřipravíte si půdu pro konstruktivní změnu.


    
      Hodnocení: Test „sed avztyk“


      Primárním účelem testu je zjistit, zda máte dobrý rozsah pohybu vkyčlích. Posoudíte také sílu nohou astředu těla, takzvaného core, adále schopnost koordinace audržení rovnováhy, což jsou atributy, které vám pomáhají dostat se dolů azase nahoru bez opory. Kombinovaná síla těchto prvků vám umožní pohybovat se plynule, avpřípadě potřeby irychle. Když musíte například zrychlit chůzi nebo přejít do běhu, náhle se ohnout, abyste něco zvedli, vyběhnout po schodech nebo tančit na svatbě své sestry, vaše tělo bude uvolněnější anarazíte na menší odpor ztuhlých kloubů asvalů.


      Než budete pokračovat, uvědomte si jednu věc. Dokážete-li si bez opory sednout na podlahu do tureckého sedu anásledně se opět bez opory postavit do vzpřímeného stoje, dostáváte jedničku shvězdičkou. Znamená to, že flexibilita vašich kyčlí je dobrá. Ale stejně tak je vpořádku použít nějakou oporu. Při vstávání se můžete opřít rukou (nebo oběma) opodlahu, přejít na kolena, abyste se podepřeli, nebo se chytit gauče. Postavit se tímto způsobem má také svou hodnotu. Není žádná ostuda, když si nepovedete dobře, nebo vtestu vůbec neuspějete. Zpodlahy přece nevstáváte každý den, tak proč očekávat, že vám to hned půjde? Jednou to však zvládnete. Teď máte nějaké skóre amy vám ukážeme, jak ho zlepšit. Tak si udělejte test auvidíte, jak dopadnete.


      
        PŘÍPRAVA


        Oblečte si něco volného abuďte naboso. Najděte si místo, kde je dost volného prostoru.


        
          TEST


          Jestli myslíte, že budete potřebovat oporu, postavte se ke zdi nebo knějakému stabilnímu kusu nábytku. Vestoje dejte jednu nohu křížem přes druhou aposaďte se do sedu se zkříženýma nohama (takzvaného tureckého sedu), aniž byste se něčeho přidržovali (pokud se cítíte nejistí, použijte oporu). Ze sedu se zkříženýma nohama se vraťte do stoje, opět ideálně bez toho, že byste se opírali rukama či koleny opodlahu nebo využili jiný způsob opory. Tip: Nakloňte se vsedu dopředu snataženými pažemi pro lepší rovnováhu ateprve pak se zpodlahy zvedejte.


          
            [image: ]


            Test „sed avztyk“: Stréninkem to půjde snáz!


            
              CO ZNAMENAJÍ VAŠE VÝSLEDKY


              Začnete tím, že si přidělíte skóre 10 bodů, apak odečtete bod za každý znásledujících případů (během sedání izvedání):


              
                Přidržovali jste se rukou stěny nebo jiné pevné plochy.


                Položili jste ruku na podlahu.


                Dotkli jste se kolenem země.


                Podpírali jste se rukama onohy.


                Ztratili jste rovnováhu.


                Ať už jste dosáhli dobrého, nebo špatného skóre, uvědomte si, že to není nic jiného než výchozí hodnota, díky které si změříte svou aktuální obratnost anásledně, pokud se potřebujete zlepšit (což se týká prakticky každého), isvé pokroky. Bez ohledu na svůj věk či kondici byste se měli snažit dosáhnout desítky. Vaším konečným cílem by mělo být dostat se dolů na podlahu azpátky nahoru bez jakékoli opory či dotyku, tečka. Znamená to, že jste neschopní, máte-li méně než deset bodů? Ne. Nikdo vás kvůli tomu nebude mít méně rád. Znamená to jen, že když budete provádět doporučené cviky askóre si postupně zlepšovat, neměli byste ustávat, dokud se nedostanete kdesítce.


                Recept na zlepšování iudržení skóre je stejný. Možná byste mysleli, že vyšší skóre bude znamenat méně práce— ale cvičení vsedu na zemi acviky pro zlepšení mobility byste měli praktikovat denně, bez ohledu na to, zda je vaším cílem zlepšení výsledku, nebo „pouze“ jeho udržení. Zopakujme, že skóre tu jsou proto, abyste lépe posoudili, jak na tom jste. Znamenají následující:


                
                  10 bodů— Zlatý standard. Evidentně máte dobrý rozsah pohybu vkyčlích abyli jste obdařeni idalšími dispozicemi důležitými pro mobilitu. Neusněte však na vavřínech. Provádějte doporučená cvičení, díky kterým si svou dovednost udržíte.


                  


                  7–9 bodů— Gratulujeme, jste blízko. Strochou tréninku (amožná jen zlepšením rovnováhy nebo pružnosti vkyčlích) brzy dosáhnete plného počtu bodů.


                  


                  3–6 bodů— Jste na dobré cestě, ale máte dost prostoru ke zlepšení. Zaměřte se na cviky posilující tuto oblast— zlepšíte tak rozsah pohybu vkyčlích, který vás dnes možná omezuje.


                  


                  0–2 body— Sednout si avstát zpodlahy je pro vás zřejmě velmi těžké, nebo dokonce nemožné. Nenechte se však odradit. Je to něco, co je ve vašich silách— adíky tréninku to určitě zvládnete. Zvednout se bez opory vyžaduje kromě flexibilních kyčlí ijistou sílu vnohou avtrupu ataké rovnováhu. To vše můžete zlepšit pomocí pravidelného sedání na zem anásledného zvedání ataké díky cíleným mobilizačním cvikům.


                  
                    KDY TEST ZOPAKOVAT?


                    Pokaždé, když si budete sedat na podlahu (což by mělo být ideálně každý den), si můžete test zopakovat asledovat svá zlepšení.


                    
                      Krása sezení na podlaze ajak (aproč) si vylepšit skóre vtestu „sed avztyk“


                      Slavný Olympic Club vSan Francisku je luxusní soukromé sportovní zařízení, které již od roku 1860 představuje neodmyslitelnou součást města. Členové mohou poobědvat pod křišťálovými lustry, zahrát si golf na pečlivě udržovaných hřištích azaplavat si vnádherném historickém krytém bazénu sprosklenou kopulí. Je to zkrátka hodně nóbl místo. Nepřekvapily nás proto udivené pohledy, když jsme na úvod přednášky omobilitě členy klubu vyzvali, aby se posadili na podlahu. Ve skutečnosti neměli na výběr, protože jsme nechali všechny židle ze sálu odnést.


                      Účastníci si bezpochyby mysleli, že se naučí nějaké speciální strečinkové techniky, neobvyklé izometrické cviky nebo jiné fígle ztréninku vrcholových sportovců. Místo toho dostali pokyn posedat si jako děti se zkříženýma nohama na koberec. Sledovali jsme, sjakou nechutí se vsedě na podlaze kroutí.


                      Naším cílem bylo váženým členům klubu ukázat, že tento prostý úkon, dělá-li se pravidelně, je jednou zvěcí, které člověku pomohou vstávat asedat si na podlahu bez opory. Stím souvisí další přínos, asice fakt, že člověk eliminuje některé méně efektivní (ačasto kbolesti vedoucí) kompenzační pozice, které si tělo osvojí po hodinách každodenního sezení na židli (nebo na gauči či vautě— vyberte si, která možnost „těla-pořád-v-pravém-úhlu“ se vás týká). Naše tělo bylo zkonstruováno ksezení na zemi, takže strávíte-li každý den nějaký čas na svých hezkých parketách nebo na měkkém koberci, pomůže vám to obnovit přirozený stav kyčelních kloubů. Sezení na podlaze obnovuje rozsah jejich pohybu, což vám nejen usnadní proces vstávání asedání si, ale také možná vyléčí problémy pohybového ústrojí spojené spřemírou času stráveného na židli. Pojďme si to trochu rozebrat.


                      
                        POZOR NA ŽIDLE


                        Děti sedí bez problémů na zemi vnejrůznějších pozicích celé hodiny. Není proto divu, že mají istejně dobře vyvinutou schopnost se ze země zvednout. Vstát ze země je vobdobí dětství tak přirozeným úkonem, že si ani nevšimneme, že to děti dělají prakticky pořád. Pokud se na to ale pozorně zaměříte, stejně jako skupina dětských vývojových psychologů zNewyorské univerzity během své studie vroce 2012, zjistíte, jak snadno— ačasto— se dvouleté děti zvedají ze země aaopět na ni padají. Výzkumníci zjistili, že dvanácti- až devatenáctiměsíční děti spadnou vprůměru sedmnáctkrát za hodinu. Během stejné doby zvládla neohrožená batolata udělat průměrně dva tisíce kroků, což znamená, že se během té hodiny také zvládla sedmnáctkrát postavit na nohy. My dospělí tento proces naštěstí nemusíme opakovat tolikrát, ale klidně bychom mohli: máme ktomu všechny předpoklady.


                        Proč většina znás otuto elementární schopnost přišla? Za vším stojí jediný předmět: židle. Sezení na židlích či na jiných objektech lze vysledovat až do doby před dvanácti tisíci lety, do mladší doby kamenné. Staří Egypťané je používali pravidelně, jedna byla dokonce objevena vhrobce faraona Tutanchamona. Jak však uvádí profesorka Galen Cranz vknize The Chair: Rethinking Culture, Body, and Design (Židle: Přehodnocení přístupu ke kultuře, tělu adesignu), některé kultury tuto dnes již všudypřítomnou součást západní kultury odmítají přijmout. Pozice vsedě skončetinami vpravém úhlu si osvojila pouze třetina až polovina světové populace, píše Cranz, která působí na katedře architektury Kalifornské univerzity vBerkeley. Zdůrazňuje, že lidé vjiných než západních zemích si například při čekání na autobus dřepnou, jedí vsedu na patách adopis píšou vsedu se zkříženýma nohama. Zřejmě právě proto je například vČíně asi oosmdesát až devadesát procent nižší výskyt artritických bolestí kyčlí než na Západě. Používá-li člověk kyčelní klouby, jak příroda zamýšlela, zůstávají zdravé abez bolesti.


                        Zejména sed se zkříženýma nohama se vzemích na východ od nás těší velké oblibě. Antropolog Gordon Hewes, který se věnoval výzkumu držení těla vrůzných částech planety, uvádí, že jde opřevažující způsob sezení voblastech od severní Afriky přes Blízký východ po Indii, jihovýchodní Asii, Indonésii adalší místa Střední Asie, Koreu, Japonsko, Mikronésii aPolynésii. Hewesův výzkum je už staršího data (prováděl ho koncem padesátých let minulého století), ale kulturní rozdíly, které tehdy zjistil, platí prakticky dodnes. Podle Galen Cranz je jedna věc jistá: „Náš [západní] zvyk sezení na židli vznikl, modifikoval se, udržoval, reformoval abyl demokratizován vreakci na sociální faktory— nikoli faktory genetické, anatomické, či dokonce fyziologické.“


                        Jinými slovy: zamíříte-li na úřadě automaticky kžidli, zatímco čekáte, až se rozsvítí vaše číslo, jde spíš opouhý zvyk než opřirozený reflex. Jakmile začnete trávit více času na zemi ataké vestoje (znak vitality číslo 9), zjistíte, že je to pro vaše tělo nejen přirozenější, ale ipříjemnější.


                        Abychom pochopili, proč dlouhé sezení na židli představuje hazard se zdravím, dejme si malou lekci zanatomie. Slibujeme, že nebude příliš složitá. Budete-li něco málo vědět ofungování svého těla, pochopíte, proč chceme, abyste začali některé věci dělat jinak.


                        Při sezení na židli vzásadě přenesete váhu celé horní části těla na hamstringy (velké svaly apojivová tkáň na zadní straně stehen propojující koleno akyčel) astehenní kosti. Stehenní kosti jsou napojeny na pánev, velkou kostní strukturu vdolní části zad, přes kyčelní jamky. Horní část kosti stehenní je jako malá kulička, která do kyčelní jamky přesně zapadá. Propojení mezi stehenní kostí apánví je velmi důležité, protože zajišťuje stabilitu celého těla. Astabilita je důležitá, neboť umožňuje tělu správně fungovat. Špatné, tedy nestabilní spojení pánve anohou může vést křadě problémů, jako jsou bolesti zad nebo vkolenou. Stabilitu potřebuje každý.


                        Stabilita spojení stehenních kostí apánve se začíná budovat vraném věku. Je to ijeden zdůvodů, proč není záhodno, aby dítě přeskočilo fázi lezení arovnou se postavilo azačalo chodit (ukazuje se, že příliš brzká chůze není žádným vítězstvím ve smyslu „moje dítě se vyvíjí rychleji než to vaše“). Při lezení se zatěžují právě stehenní kosti, ato způsobem, který správně usadí kyčle.


                        Funkční spojení stehenních kostí apánve, které vám zajistí stabilitu, potřebujeme ivdospělosti. Když ale trávíte abnormální počet hodin na židli vtradiční „pravoúhlé pozici“— což život mnohých znás vyžaduje— vaše stehenní kosti stále „odpočívají“ anavíc tato pozice nepřispívá krozvoji stability.


                        Co se stane bez této opory? Tělo si poradí jinak: aby se při sezení nekymácelo ze strany na stranu, obvykle zapojí dlouhé svaly zad anohou. Jde konkrétně otyto svaly: velký sval bederní (psoas), sval kyčelní (iliacus), čtyřhranný sval bederní (quadratus lumborum) apřímý sval stehenní (rectus femoris). Namáhání těchto čtyř svalů si však vybere svou daň, sedíte-li příliš dlouho. Napínají se, aby vám zajistily stabilitu, amozek si zvykne, že je má vnapětí udržovat pořád. Zůstávají zapojené, ikdyž se postavíte, vytvářejí tah na páteř azpůsobují vám nepříjemné pocity. Kolikrát už vás zaskočila ztuhlá záda, když jste po dlouhém sezení vstali?


                        Trápit vás mohou také kolena. Vanglicky mluvících zemích někdy fyzioterapeuti pro bolest způsobenou dlouhým sezením na židli nebo vkřesle používají termín „divadlový syndrom“. Když se vás přímý sval stehenní, jeden zohybačů kyčelního kloubu, který křižuje kolenní čéšku, snaží udržet ve vzpřímenné pozici, ztuhne anásledně způsobí bolest vpřední části kolene.


                        Dalším důsledkem dlouhého sezení je nesprávné zatížení kostí. Zde jsme zmiňovali, že zatěžování určitých částí těla stimuluje normální, cyklický proces obnovy kostí asvalů. Vpánvi se nacházejí takzvané sedací hrboly (tuber ischiadicum), které tvoří součást kostí sedacích, onichž často slýcháme například na józe. Na židli na ně nevyvíjíme tlak, který si zaslouží, amísto toho zatěžujeme horní část stehenních kostí ahamstringy. Budete-li takto sedět dlouho (azejména to platí, jste-li mohutnější tělesné konstrukce), bude docházet kdeformujícímu zplošťujícímu tlaku na hamstringy apřilehlé tkáně, což nabourává celý systém. Tekutiny, jako je lymfa, stagnují atkáně— svaly, fascie adalší pojivové tkáně— přestávají klouzat sem atam abrání plynulému pohybu. Je to jako matrace zpaměťové pěny. Tkáním zploštělým nedostatečným průtokem lymfy akrve chvíli trvá, než se vrátí do původního stavu, čímž se zhoršuje mobilita. Ke všem těmto aspektům se později vrátíme.


                        
                          CO UDĚLAT, ABY SEZENÍ NA ŽIDLI MÉNĚ ZATĚŽOVALO TĚLO


                          Netvrdíme, že byste neměli na židli sedět vůbec. Není to reálné, zejména ne vzaměstnání. My ivy, stejně jako prakticky každý vzápadním světě, nějakou část dne vsedě na židli trávíme. Zde je proto pár tipů, jak se snevyhnutelným lépe vypořádat:


                          


                          1. Základem je vybrat si pohodlnou židli. Také se ale nenechte oklamat různými reklamami na kancelářská křesla za přemrštěné sumy, které vám tvrdí, že díky speciálním opěrkám bederní páteře vyřeší všechny vaše problémy. Proč to nefunguje? Vysvětlení je jednoduché: většina lidí se při práci ustolu předklání dopředu ke klávesnici, takže bederní oporu vůbec nepotřebují. Jistě, jestli se při práci hodně zakláníte, může taková věc pomoci. Než však vyhodíte spoustu peněz za luxusní židli, zvažte svůj styl práce.


                          


                          2. Když už jsme uzadní opěrky: uvědomte si, že zadní opěrka byla vminulosti výsadou privilegovaných. Většina lidí, měla-li kdispozici na sezení něco jiného než zem, sedávala na stoličce nebo lavici, jak poukazuje harvardský vývojový biolog Daniel Lieberman vknize Exercised (Vycvičeni). Nebylo by špatné se ktomu vrátit: nemáte-li se vzadu oco opřít, zapojujete více svalů, budujete si lepší stabilitu aeliminujete oslabení svalů, které vede kbolestem zad. Máte-li na vybranou židli bez zadní opěrky, jděte do toho! Nemělo by však jít ovelký balanční míč, který je dnes oblíbenou „zdravou“ volbou při náhradě židle. Pro budování stability potřebujete pevnou základnu. Zkuste se na deset minut postavit na matraci postele auvidíte, jak to bude únavné.


                          


                          3. Existuje trik, jak zvolit správnou výšku židle, abyste měli stabilnější pozici (funguje ovšem jen užidlí na kolečkách). Nastavte si výšku židle výš než obvykle, avyzkoušejte, zda dokážete pomocí chodidel posunovat židlí dozadu adopředu. Je-li židle nastavena moc vysoko, jde to těžko. Snižte židli opár centimetrů apokus zopakujte. Přestaňte vmomentě, kdy budete moci nohama židlí dynamicky posunovat dozadu azpět. Pocítíte značný rozdíl oproti tomu, když jste seděli hodně vysoko. Jste-li schopni do tohoto pohybu vložit určitou sílu, znamená to, že chodidla akyčle jsou umístěny vpoloze, kdy poskytnou páteři při sezení dostatečnou oporu.


                          
                            KDYŽ SI SEDNETE NA PODLAHU…


                            Dlouhé hodiny vsedě budou negativně ovlivňovat zdravý pohyb bez ohledu na to, zda sedíte na židli, nebo na podlaze. Každý však vtéto pozici nějaký čas ze dne tráví vsedě, akdyž se na část té doby přesunete na zem, vyhnete se mnoha potížím, které může způsobit mnohahodinové napasování vžidli. Asamozřejmě jde odobrý trénink, jak se vtestu „sed avztyk“ dopracovat kdesítce.


                            Když mluvíme osezení na zemi, nemáme na mysli jen turecký sed se zkříženýma nohama. Užitek vám přinesou ijiné polohy— například klečení (sed na patách) nebo dřep (oněm více vkapitole oznaku vitality číslo 7). Ve všech těchto pozicích totiž snižujete zatížení páteře amůžete volně dýchat. Ne náhodou patří sed se zkříženýma nohama ased na patách koblíbeným meditačním pozicím. Vsedu se zkříženýma nohama, kdy se kolena rozevírají do boku, otáčíte stehenními kostmi vkyčelních jamkách— jde ozevní rotaci kyčlí do jejich koncového rozsahu— avytváříte pro sezení velmi stabilní platformu. Tato pozice je velmi vhodná tehdy, máte-li po nějakou dobu vklidu sedět, například při meditaci. Je docela rozdíl, jestli balancujete horní částí těla jen na kostrči, nebo její váhu rozložíte na základně metr krát metr. Azatímco sezení na židli oslabuje propojení stehenních kostí apánve, sed se zkříženýma nohama toto propojení obnovuje.


                            Naším cílem není zvás vytrénovat buddhistické mnichy, kteří dokážou čtyři hodiny meditovat vsedu se zkříženýma nohama. Nemusíte čas na podlaze vždy trávit vtéto pozici ani vní zůstávat příliš dlouho (to ostatně nedoporučujeme vžádné pozici vsedě). Ijiné sedy na zemi vám poskytnou stejné přínosy, včetně zdravé zátěže kostí, kloubů atkání udržující jejich řádnou funkci.


                            Aještě jedno pozitivum plynoucí ze sezení na zemi: Co šlo dolů, musí jít zase nahoru. Pamatujete na batolata, která se zvedají zpodlahy vprůměru sedmnáctkrát za hodinu? Bylo by skvělé, kdybychom je napodobili— samozřejmě ne tak často, ale alespoň jednou či dvakrát denně po celý zbytek života.


                            
                              Praxe: Pozice vsedu na zemi amobilizační cviky


                              Sezení na podlaze je skvělá věc, není to však jediná možnost, jak zlepšit schopnost sedání avstávání. Pomůže iněkolik cílených mobilizačních cviků. Jak pozice vsedu na zemi, tak mobilizační cviky zlepšují pohyblivost, protože působí na flexi kyčlí, tedy na pohyb kyčelních kloubů směrem dopředu (na opačném pohybu, extenzi kyčlí, budeme pracovat uznaku vitality číslo 3). Nejlepších výsledků dosáhnete, budete-li se oběma praxím věnovat každý den.


                              Pozice vsedu na podlaze pro vás asi nebudou žádnou novinkou, pochybujeme však, že vám je nějaký učitel tělocviku, fitness trenér nebo příručka doporučí jako prostředek ke zlepšení sportovního výkonu či tělesné kondice. Zřejmě proto je vzápadním světě zaujímá tak málo lidí (svýjimkou předškoláků, sedících na podlaze často). Jen na dokreslení tohoto jevu: někteří zčlenů Olympic Clubu— převážně sportovně založení lidé— si museli během naší přednášky lehnout, protože na podlaze nedokázali sedět ani se zkříženýma, ani sjinak pokrčenýma nohama, ani na patách. Většina dospělých (snad svýjimkou rodičů batolat) vtěchto pozicích čas prostě běžně netráví, přestože jde ozákladní způsob fungování lidského těla. Nedělejte si proto starosti, pokud všechny popsané pozice nezvládnete. Praxe pomůže, ale už samotný fakt, že existují různé možnosti, vám poskytne určitou volnost aprostor ke zlepšení. Dělejte je tak, jak můžete, dokud je nezvládnete lépe.


                              Aještě poslední poznámka, než se do sedů pustíte. Pamatujte, že díky nim nezlepšujete jen svou schopnost sedu avztyku. Všechny pozice vám pomáhají budovat stabilitu azvýšit hybnost, ataké ulevují svalům adalším tkáním, které opakovanými pohybovými vzorci zatěžujete. Věnujte se jim denně apostupně ucítíte, že se vaše tělo stává uvolněnějším apružnějším, budete zakoušet méně bolesti acelkově se začnete cítit lépe.


                              
                                POZICE VSEDU NA ZEMI


                                Jediné, co od vás teď vlastně chceme, je sedět na zemi vrůzných polohách. Můžete se přitom lehce opírat ozadní stranu gauče nebo ozeď (aideálně se těchto opor postupně vzdávat). Také není nutné zůstávat vjedné pozici. Už jsme se věnovali sedu se zkříženýma nohama neboli tureckému sedu, který výborně působí na rotaci kyčlí (což se při sedu na židli neděje). Ale ijiné pozice vsedě mají příznivý vliv na rozsah pohybu, atedy také na mobilitu. Při sedu 90/90 například rotujete kyčlemi dvěma různými způsoby. Vsedu snataženýma nohama zase aktivujete takzvaný posteriorní řetězec— hamstringy, hýždě alýtka, tedy svaly, které jsou hybným motorem těla.


                                Máte-li na výběr různé pozice, do nichž se lze přesunovat, umožňuje vám to ivrtět se. Vrtění je užitečná věc. Mozek vlastně vašemu tělu říká: „Tuhle pozici už je načase opustit.“ Sezení na židli nebo vkřesle není zhlediska vrtění optimální, protože nás omezuje vpohybu. Představte si pohodlné kožené polohovatelné křeslo. Zaboříte se do něj amůžete vněm sedět bez pohybu celé hodiny. Přesně pro tento účel bylo navrženo! My však chceme, abyste se na podlaze vrtěli aměnili polohu, protože tak budete rotovat kyčlemi do různých koncových rozsahů, budete tlačit na měkké tkáně ave výsledku se vyhnete ztuhlosti abolestem. Jste-li na podlaze, mozek vám bude říkat, ať se hýbete— apřesně to byste měli dělat.


                                Ve finále byste se měli dopracovat kdennímu součtu alespoň třiceti minut sedu na zemi. Začněte stolika minutami, kolik zvládnete, azkuste to dotáhnout na třicet. Opět připomínáme: nebojte se jako oporu použít zadní stranu pohovky či křesla nebo zeď. Jestli máte pocit, že vaše maximum je pět minut, berte to jako výchozí bod. Začněte pěti minutami vpozici 1. Když zvládnete dalších pět minut, přidejte pozici 2. Měli byste se dopracovat ktomu, že postupně vystřídáte všechny čtyři polohy, které popíšeme, avkaždé zůstanete tak dlouho, jak vám bude pohodlné. Můžete celých třicet minut vsedě například vkuse sledovat televizi, nebo si je můžete rozdělit do více časových úseků. Sednete si třeba na deset minut na zem při práci snotebookem (na trhu je spousta pracovních stolů snastavitelnou výškou, případně speciálních stolků na zem, které vám umožní pracovat vsedu se zkříženýma nohama), deset minut můžete na zemi sedět, když budete sněkým telefonovat, aběhem posledních deseti minut si na zemi můžete vypít čaj. My si například na podlahu sedáme při sledování oblíbeného seriálu. Vedeme ktomu iděti.


                                1. Sed se zkříženýma nohama (turecký sed)


                                Posaďte se na zem, pokrčte apřekřižte jednu nohu před druhou tak, abyste měli paty zastrčené pod nohama. Snažte se sedět se vzpřímenými zády, případně mít trup lehce nakloněný dopředu. Občas nohy vyměňte.


                                Sed se zkříženýma nohama udržuje dobrý stav kyčlí acelé oblasti kříže.
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                              2. Sed snohama bokem do pravého úhlu (sed 90/90)


                              Posaďte se na zem, jednu nohu pokrčenou zhruba do pravého úhlu položte před sebe asklopte ji kzemi (směrem ven). Mírně se nakloňte na stranu (ke kyčli nohy, která je vpředu) aohněte idruhou nohu do pravého úhlu, přičemž její chodidlo dáte za sebe. Po pěti minutách (nebo jakkoli dlouho vpozici vydržíte) strany vystřídejte.
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                                Sed 90/90 je snadným způsobem, jak si udržovat dobrou pohyblivost.


                                3. Sed snataženýma nohama


                                Posaďte se snohama usebe rovně nataženýma před sebou. Snažte se sedět se vzpřímenými zády, případně mít trup lehce nakloněný dopředu.


                                Zařadíte-li sed snataženýma nohama do své „podlahové rutiny“, budou vaše svaly ašlachy na zadní straně nohou stále pružné.
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                                4. Sed sjednou nohou pokrčenou


                                Posaďte se snohama nataženýma před sebe, jednu nohu pokrčte aopřete chodidlem opodlahu. Pro lepší stabilitu obejměte pokrčenou nohu rukama. Po pěti minutách (nebo jakkoli dlouho vpozici vydržíte) nohy vystřídejte.
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                                  Buďte kreativní aseďte pohodlně. Neexistuje špatný způsob sezení na podlaze. Cílem je rozmanitost.


                                  
                                    MOBILIZAČNÍ CVIKY


                                    Následující mobilizační cviky pozice vsedu na zemi vhodně doplňují (zlepšují schopnost „sed avztyk“) ataké je usnadňují, neboť tělo trénují, aby vnich dokázalo zůstávat déle aaby se vám jednodušeji vstávalo. Mají ovšem idalší přínosy. Při mobilizaci hamstringů vsedě máte pocit, že provádíte jen příjemnou automasáž, ale ve skutečnosti účinně uvolňujete svaly ašlachy na zadní straně nohou, což umožní jejich plynulejší pohyb. Při dalších mobilizačních cvicích se zase mozek učí vést konkrétní důležité pohyby. Společně vám uvedené cviky dopomohou vtestu „sed avztyk“ kdesítce.


                                    Představte si tyto mobilizační cviky jako mikrodávky pohybu. Jsou jednoduché, pro zvýšení mobility nepotřebujete žádný super sofistikovaný trénink. Jen musíte své tělo znovu naučit jeho přirozeným pohybům. Jde celkem očtyři mobilizační cviky. Ideální je zařadit dva znich každý druhý den (ikdyž jste testem „sed avztyk“ prošli na výbornou). Můžete si vybrat, které dva to budou, ale nejlepších výsledků dosáhnete, když je budete střídat.


                                    Pro tato cvičení se vám budou hodit následující pomůcky:


                                    
                                      Masážní, tenisový nebo jiný menší míček


                                      Popruh, pružný pásek, provaz nebo posilovací guma


                                      1. Mobilizace hamstringů vsedě


                                      Tento cvik pomáhá obnovit pružnost svalů adalších tkání, které ztrácejí funkci vdůsledku dlouhého sezení.


                                      
                                        Posaďte se na židli, lavici či stůl— něco stvrdým povrchem, co vám umožní mít jednu nohu rovně před sebou (spatou opřenou ozem) adruhou nohu trochu stranou (ta bude celou dobu opřená ozem chodidlem). Pod hýždi nohy, která je vpředu, umístěte míček nebo válec. Střídavě nohu natahujte (zatněte svaly) auvolňujte (ohněte nohu vkoleni), asoučasně se při tom pohybujte na míčku (či válci) ze strany na stranu. Míček tak důkladně masíruje arozvolňuje spodní stranu stehna. Pokračujte zhruba dvě až pět minut, přičemž se míček či válec pomalu posunuje dolů, od hýždě směrem ke koleni. Vystřídejte strany.


                                        Mobilizace vsedě je skvělý způsob, jak nenásilně mobilizovat některé měkké tkáně.
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                                        2. Protahování hamstringů


                                        Prostřednictvím střídavého stahování auvolňování svalů nohou vtéto pozici učíte kvadricepsy (velké svaly na přední straně stehen), aby působily proti zatuhlosti hamstringů. Tato mobilizace vás zároveň donutí strávit dvě minuty (na každé straně) vkoncovém rozsahu pohybu. Nemáte-li posilovací gumu, postačí opasek nebo šňůra.


                                        Lehněte si na zem na záda, gumu mějte po ruce. Zvedněte jednu nohu do úhlu, který se co nejvíce blíží pravému, azahákněte gumu za chodidlo zvednuté nohy. Propněte stehno (flexe), aby byla noha co nejrovnější, apřitáhněte chodidlo pomocí gumy směrem khlavě. Měli byste cítit protažení hamstringů, nevyvíjejte však příliš velkou sílu. Uvolněte stehno (pokrčte nohu mírně vkoleni), pak ho znovu propněte atáhněte chodidlo směrem khlavě. Opakujte propínání auvolňování po dobu asi dvou minut, postupně se zkuste dopracovat ke čtyřem až pěti minutám. Vyměňte strany. Ive fázi, kdy stehna (kvadricepsy) uvolňujete, se snažte udržovat hamstringy vmírném napětí.
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                                          Protahování hamstringů patří kzákladní cvikům, které doporučujeme každému, ským pracujeme, od vrcholových sportovců po vlastní děti.


                                          3. Otevírač kyčlí


                                          Mobilizační cvik pro zlepšení flexe iextenze kyčlí acelkově pro jejich lepší funkci. Budete účinně působit na ztuhlé části kyčlí.


                                          
                                            Přejděte na zem do kleku, pravou nohou vykročte dopředu aopřete se oni (koleno mějte pokrčené), levou nohu natáhněte za sebe. Srovnejte se vpoloze tak, aby pravé lýtko bylo kolmo kzemi, chodidlo celou plochou na podlaze, pravá ruka spočívala volně na pravém koleni. Proveďte několik hlubokých nádechů avýdechů. Pak začněte pravým kolenem dělat paprskovité pohyby, jako byste sním kreslili paprsky slunce. Pohyb vždy veďte po linii pomyslného paprsku od středu směrem ven azase zpátky, atak dále po celém obvodu „slunce“. Sledujte, ve které poloze cítíte vkyčli omezení, apracujte stěmito místy trochu déle. Zkuste se takto jedné straně věnovat alespoň dvě až tři minuty, pak nohy vystřídejte. Vpřípadě potřeby si dělejte krátké přestávky.
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                                              Při tomto cviku tělo nenásilně dostáváte do poloh, které zlepšují rozsah pohybu kyčelních kloubů, ato bezpečným akontrolovaným způsobem.

                                            


                                            
                                              
                                                	
                                              

                                            


                                            4. Holub vestoje


                                            Vtéto pozici dostáváte kyčle do podobné polohy jako vsedu se zkříženýma nohama, jen na ně působíte ještě intenzivněji. Připomíná jógovou pozici holuba, ale provedení je mnohem snadnější.


                                            
                                              Položte pravé chodidlo na levý okraj lavice (nebo stolu) anechte koleno klesnout doprava, až se lýtko položí aje kolmo ktělu. Levou rukou přidržujte pravý kotník na lavici apravou ruku položte na koleno, abyste měli stabilitu. Se vzpřímenými zády pomalu rotujte tělem do levé strany (kolem osy páteře), pak do pravé strany. Přecházejte mezi oběma polohami po dobu dvou až pěti minut. Následně nohy vyměňte. Chcete-li se cítit vpozici pohodlněji, dejte si pod koleno polštářek, nebo posuňte chodidlo aspusťte ho přes okraj lavice (či stolu).


                                              Ne náhodou patří pozice holuba kzákladním prvkům mnoha tradičních cvičebních systémů.
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                                                NESTAČÍ, ŽE DĚLÁM JÓGU NEBO PILATES?


                                                Jedním slovem, nestačí. Jóga, pilates, taj-či, čchi-kung— to všechno je skvělé, ale ve všech případech jde opohybové praxe. Dávají tělo do pohybu, nepředstavují však způsob, jak obnovit rozsah pohybu. Je pravda, že všechny tyto praxe zahrnují pozice, které mají na rozsah kladný vliv. Indové, kteří vyvinuli tělesný systém jógy, věděli, co činí: jógové sedy například dostávají kyčelní klouby do jejich koncového rozsahu. Při józe, taj-či ačchi-kungu také trénujete rovnováhu adýchání nosem, což jsou další prvky přispívající kdobré mobilitě. Všechny tradiční cvičební systémy se navíc praktikují naboso, což ssebou rovněž nese řadu přínosů: Chodidla dodávají mozku množství senzorických vstupů, které vám pomáhají uvědomovat si svou pozici ana základě toho adekvátně používat tělo. Někteří odborníci se dokonce domnívají, že příčinou takového rozšíření bolestí zad ve světě je skutečnost, že chodidla trpí nedostatkem fyzických vjemů.


                                                Jóga či jiná pohybová praxe vám přinesou mnoho dobrého. Tyto metody vznikly proto, aby řešily tělesné problémy— Joseph Pilates byl vtom ohledu geniální. Nejsou však kompletní. Vtom se liší od tohoto programu „základního tábora“, který je tvořen souborem postupů navržených speciálně pro zlepšení mobility acelkového zdraví. Jóga apilates, stejně jako další formy cvičení, představují volnočasové aktivity— nenahradí hodiny neaktivity ve zbytku dne. Nevykompenzují to, že celý den sedíte, že málo spíte azanedbáváte chůzi. Proto vám doporučujeme to stejné, jako běžcům cyklistům či vzpěračům, snimiž spolupracujeme: Chcete-li se zlepšit ve sportu, kterému se věnujete, potřebujete zlepšit základy avyplnit mezery, které daný sport nepokrývá.


                                                Zejména umilovníků jógy jsme si všimli jedné věci: domnívají se, že jóga vyřeší jejich problémy na všech frontách. Avšak co se týká zdraví, jóga (stejně jako žádný jiný systém) není lékem na všechny tělesné potíže. Chceme upozornit— protože to je běžný omyl— že jóga například nijak zvlášť nerozvíjí svaly. Vybudujete-li si však určitou svalovou sílu, vjóze se zlepšíte. Atotéž platí pro zlepšení rozsahu pohybu prostřednictvím deseti doporučených praxí ztéto knihy— poskytne vám lepší východisko pro jógové pozice neboli asány.

                                              

                                            

                                          

                                        

                                      

                                    

                                  

                                

                              

                            

                          

                        

                      

                    

                  

                

              

            

          

        

      

    

  


  
    ZNAK VITALITY Č.2


    DÝCHEJTE SPRÁVNĚ


    


    HODNOCENÍ


    Test zádrže dechu


    PRAXE


    Dechová cvičení


    Dýchání není nic nového, děláme to přece odjakživa. My však máme na mysli vědomé dýchání, které lidé— od stoupenců starých jógových praktik přes domorodé obyvatele amerických plání po následovníky průkopníka holotropního dýchání (aLSD) Stanislava Grofa— používají ktomu, aby si udržovali dobré zdraví, psychický klid aduchovní vyrovnanost. Vsoučasné době se správné dýchání opět dostává do popředí zájmu: tématu se věnuje spousta knih, existují kurzy práce sdechem, na trhu se objevily speciální dechové aplikace, adokonce ihodinky, které vám— cink!— připomenou, kdy máte vydechovat anadechovat.


    Tyto věci zajímají inás adáváme palec nahoru všemu, co podporuje myšlenku, že dýchání není jen automatická reakce udržující vchodu srdce, ale účinný nástroj, jehož prostřednictvím můžete řídit mnohé: od krevního tlaku aimunity po míru úzkosti, od nás dostává palec nahoru. Na správném dechu nás ale vprvní řadě zajímají jeho přínosy mobilitě, které bývají často zastíněné rozruchem kolem jeho vlivu na zklidnění asnižování kortizolu: dýchání má přímý dopad na mechaniku vašeho těla. Správný dech vám pomáhá efektivněji se pohybovat avyhnout se zraněním ibolestem souvisejícím spohybovým aparátem. Když knám někdo přijde astěžuje si na neustálé bolesti zad ašíje, nejdřív ze všeho se zajímáme, jak dýchá.


    Co vlastně znamená dýchat „správně“? Jsme toho názoru, že správné dýchání sestává ze tří základních elementů:


    Dýchat do prostoru: to znamená, že se vám při nádechu pořádně roztahuje břicho, žebra ahrudník. Tyto části těla mají být při dýchání vpohybu. Nejen že se díky tomu maximalizuje příjem kyslíku, ale podpoří se pohyb lymfy, tedy odvod odpadních látek zprostoru trupu, avznikne jakási tlaková komora, která poskytuje oporu páteři. (Je to jeden zdůvodů, proč správné dýchání pomáhá při bolestech zad.) Dýchání se iniciuje bránicí, plochým okrouhlým svalem oddělujícím vnitřek hrudi od břicha, která při svém pohybu masíruje přilehlé orgány, apodporuje tak itrávení. Zapojíme-li tento důležitý sval naplno, jde otakzvané brániční dýchání (nebo též dýchání do břicha)— apřesně oto bychom se měli snažit.


    Dýchat pomalu anosem (nikoli ústy), ato ipři vynakládání tělesné námahy. Vraťme se ktomu, jak nás příroda stvořila: nos je zřady důvodů zkonstruován tak, aby byl primární bránou našeho dechu. Mimo jiné dokáže filtrovat různé mikroby ajako iniciátor nádechu také posílá do buněk více kyslíku. Dýchání ústy představuje záložní ventilační systém. Je určeno pro situace, kdy prcháme před medvědem nebo požárem, nebo když máme při rýmě ucpaný nos— ne pro chvíle, kdy vklidu sedíme na židli nebo spíme. Dýchat nosem je nejen normální, ale také nám pomáhá lépe spát, vyběhnout do schodů, aniž bychom se zadýchali, déle anáročněji cvičit, adokonce si udržovat zdravý chrup (ktématu dechu azubů se ještě vrátíme).


    Dýchat tak, abyste maximalizovali toleranci oxidu uhličitého vtěle. Dýcháním vstupuje do těla kyslík, který zásobuje každou buňku vašeho těla. Při výdechu zase odchází odpadní produkt tohoto procesu— oxid uhličitý (CO2). Kyslík je dobrý, oxid uhličitý špatný. Alespoň tak nás to ve škole učili. Není to však tak docela pravda. Ano, oxid uhličitý musíme ztěla vylučovat, zároveň jej však potřebujeme. CO2 mimo jiné zajišťuje přenos kyslíku— přiměje hemoglobin, krevní bílkovinu, která dopravuje kyslík, kam je potřeba, všechen ten kyslík uvolňovat. Ztoho plyne, že čím více CO2 dokážete vtěle snášet (tedy čím déle apomaleji vydechujete), tím více kyslíku jste schopni využít.


    Není náhodou, že jsme dýchání zařadili vrámci znaků vitality hned na druhé místo. Efektivní dýchání úzce souvisí prakticky se všemi dalšími devíti znaky vitality. Už jsme zmínili, že přispívá lepšímu spánku (znak vitality číslo 10). Pomáhá také kefektivnější chůzi (znak vitality číslo 4), dodá vám energii při provádění mobilizačních cviků ujednotlivých znaků vitality auleví vám, trpíte-li bolestmi zad (zejména voblasti šíje— viz znak vitality číslo 5). Je sice pravda, že dýchání vás nikdo nemusel učit— tuto schopnost jste si vyvinuli úplně sami—, na druhou stranu nám však vědecké poznatky ivlastní zkušenosti jasně říkají, že naučí-li se člověk lépe dýchat, může mu to zlepšit život vmnoha ohledech. Zvýzkumů také vyplývá, že lidé se zdravou funkcí plic se dožívají vyššího věku. Ktomu všemu se ještě vrátíme; teď se pojďme podívat, jak dobře se dovedete vypořádat sCO2 ve svém těle.


    
      Hodnocení: Test zádrže dechu


      Představu otom, zda dýcháte správně, si můžete zvelké míry udělat sami. Stačí se chvíli soustředit na pár věcí, kterým obvykle moc pozornosti nevěnujete: Nadechujete se do celého trupu, nebo dýcháte jen do oblasti hrudi akrku? Nadechujete se nosem, nebo ústy? Na tyto dvě otázky určitě odpovíte snadno. Stolerancí CO2 už to tak snadné nebude, aproto pro vás máme test. Jedná se otest zádrže dechu, který se nazývá BOLT (Body Oxygen Level Test, test úrovně kyslíku vtěle) azpopularizoval ho irský dechový specialista Patrick McKeown, který jezdí po světě aučí lidi, včetně vrcholových sportovců, jak dýchat efektivněji.


      Test spočívá vtom, že zadržíte dech, dokud nepocítíte silné nutkání se nadechnout. Neposkytne vám tak přesné údaje jako laboratorní testy, ale uděláte si celkem dobrou představu, jak vaše tělo dokáže vydržet zvýšenou hladinu oxidu uhličitého. Získáte tak výchozí bod, od něhož se můžete odrazit. Pokud bude vaše skóre nízké, možná by nebylo od věci prozkoumat idalší potíže, které snesprávným dýcháním souvisejí. Lidé snízkým skóre vtestu BOLT mají například sklon kchrápání ataké jim rychle dochází dech— buď při cvičení, nebo ikdyž jen nesou koš prádla do schodů.


      
        PŘÍPRAVA


        Tento test provádějte, když jste vklidu aneděláte nic nestandardního— tedy ne pokud jste právě odněkud přiběhli nebo jste zdolali kopec. Dech by měl být normální, nijak zrychlený. Jednu ruku byste měli mít volnou pro snadné ovládání hodinek či jiného přístroje na měření času. Používáte-li stopky, pusťte je dříve, než test začnete, ať snimi nemusíte vprůběhu testu manipulovat asoučasně se zaměřovat na svůj dech; jen si všimněte, vjakém čase jste začali. Také upozorňujeme, že navzdory obecné představě ozadržování dechu jej budete zadržovat po výdechu, tedy při vyprázdněných plicích.


        
          TEST


          Vklidu stůjte nebo seďte anormálně se nadechněte nosem. Pak nosem normálně vydechněte azacpěte si jednou rukou nosní dírky. Zadržujte dech, dokud se vám vtěle nezačne projevovat neklid anepocítíte silné nutkání se nadechnout. Zapište si, kolik vteřin uběhlo od okamžiku, kdy jste si zacpali nos, do okamžiku, kdy jste ho uvolnili.


          
            CO ZNAMENAJÍ VAŠE VÝSLEDKY


            Počet vteřin, kdy jste zadržovali dech, je vaše skóre.


            
              Pod 10 vteřin— Vaše tolerance CO2 je značně podprůměrná. Měli byste na tomto aspektu zapracovat.


              


              10–20 vteřin— Dobrý výchozí bod, ale svou schopnost vyrovnávat se sCO2 budete potřebovat zlepšit.


              


              20–30 vteřin— Jste blízko hodnotě považované za normální.


              


              30–40 vteřin— Do tohoto rozmezí, které je považované za normální, by se měl nakonec dostat každý.


              Než se začnete stresovat, že nemáte „normální“ hodnoty, uvědomte si, že vnašich běžných životech čelíme mnoha překážkám, které kvalitu dechu nepříznivě ovlivňují. Dýchání je však dovednost, kterou ovládá každý, astrochou praxe ho každý může ipoměrně rychle zdokonalit. Opět bychom vám rádi připomněli, že nižší skóre vněkterém ztestů není žádná hanba. Prostě hledáte svůj výchozí bod, zněhož se budete pokoušet ozlepšení.


              
                KDY TEST ZOPAKOVAT?


                Dopřejte si alespoň týden, kdy se budete věnovat doporučeným praxím, apak test vyzkoušejte znovu. Potřetí si test udělejte zase za další týden. Následně test opakujte vždy, když budete mít pocit, že jste se možná zlepšili, abudete si to chtít ověřit.


                
                  Anatomie dechu


                  Pokud se nad dechem vůbec kdy zamyslíme, uvažujeme spíš, jak si ho udržet. Dýchání rovná se život. Ale co když je dýchání nejen předpokladem života, ale iprostředkem kjeho zkvalitnění? Dobré dechové návyky nám mohou pomoci klepšímu životu, můžete díky nim žít naplno. Zdá se vám takové tvrzení příliš odvážné? Povězme si něco málo otom, co se vtěle odehrává pokaždé, když se zplných plic nadechnete.


                  Impulz knádechu vychází zmozku, který pošle bránici adalším dýchacím svalům pokyn, aby se smrštily. Díky jejich smrštění se plíce stahují dolů avytvářejí podtlak, který nasává vzduch dovnitř (ať prostřednictvím nosu, nebo úst), dále hrdlem adýchací trubicí až do průdušek, kde se konečně nahrne do plicních laloků. Vnejvzdálenějších místech laloků se nacházejí mikroskopicky tenké dutinky— plicní sklípky neboli alveoly. Atady celá akce začíná. Kyslík přes plicní sklípky prochází do přilehlých kapilár, kde se potká sčervenými krvinkami. Následně kyslík naskočí na záda hemoglobinu, bílkovině včervených krvinkách, apoháněn tlukoucím srdcem je krví dopravován do buněk ve vašich svalech aorgánech. Jakmile kyslík dorazí do konkrétní buňky, vtáhnou jej do sebe mitochondrie, miniaturní buněčné elektrárny, které vyrábějí energii. Právě tato energie (ATP) pohání každou tělesnou funkci apohyb. Při produkci energie vzniká jako vedlejší produkt oxid uhličitý, který se nakonec dostává ztěla ven při výdechu.


                  Oxid uhličitý však není jen odpadní látka, hobliny padající na zem vtesařské dílně. Ano, musíme se ho zbavovat, protože kdybychom ho měli vtěle příliš, přestalo by fungovat. Nejprve ale musí sehrát svou důležitou roli. Vroce 1904 dánský vědec Christian Bohr zjistil, že oxid uhličitý zvyšuje kyselost krve, což vede hemoglobin ke zbavování se kyslíku, který nabral vplicích. Oxid uhličitý tedy není jen odpadním produktem. Ve skutečnosti přispívá ktomu, aby tělo mělo kdispozici více kyslíku. Proto když ho opravdu potřebujete větší množství— například stoupáte do strmého kopce nebo zněj sjíždíte na lyžích— teplo generované tělesnou námahou vytváří více CO2, což způsobuje uvolňování více kyslíku sloužícího jako palivo vašim pracujícím svalům.


                  Na základě Bohrova objevu se začaly vyvíjet metody zvyšování tolerance CO2. Čím déle dovedete oxid uhličitý ve svém systému zadržet, tím více kyslíku budete schopni využít, ačím více kyslíku využijete, tím více energie budete mít kdispozici— na cokoli, co budete chtít dělat. Nezáleží na tom, zda se chystáte vyjít do schodů snákupem, nebo na kole nastoupat tisíc výškových metrů. Překážkou totiž obvykle není nedostatek kyslíku. Většina znás dokáže vzduch efektivně vdechovat, adostatečně tak saturovat krev kyslíkem. Stačí jen klidně dýchat anádrž je plná. Ne vždy však dokážeme kyslík vkrvi účinně využít; atento problém vyřeší právě schopnost udržet CO2 vtěle déle. Když někoho postihne panická ataka azrychleně dýchá (takzvaně hyperventiluje), zaplaví systém kyslíkem, ale hlad po něm vlastně neuspokojí. Proto se doporučuje podat mu papírový pytlík: dýcháním do sáčku se oxid uhličitý posílá zpět do systému, atím se obnoví správný poměr CO2 aO2.


                  
                    Správným dýcháním klepší stabilitě aenergii


                    Pokud jste někdy sledovali soutěž ve vzpírání, kde svalnatí sportovci zvedají nad hlavu masivní těžké činky, možná vás ohromilo, kolik síly vyžaduje dostat takovou věc do vzduchu. Otom není nejmenších pochyb. Také to však chce něco dalšího: perfektní dechovou techniku. Wes Kitts, jeden zolympioniků, snimiž jsme spolupracovali, to poznal na vlastní kůži. Na Panamerických hrách během vzpěračských soutěží Wes zkolaboval aztratil vědomí; otři roky později na olympiádě vTokiu vroce 2021 vytvořil americký rekord vtrhu. Jedním zklíčů kjeho úspěchu bylo, že se naučil pomocí dechu lépe zpevnit trup asoučasně svým pracujícím svalům efektivněji dopravovat kyslík.


                    Jistě, Wes není jen tak ledajaký člověk (při zmíněném rekordu zvedl nad hlavu 177 kilogramů), ale to, co dokázal— poradit si se zátěží azároveň správně dýchat— je něco, co by měl umět každý, ať už se pokouší oolympijské výkony, nebo jen potřebuje donést domů velkou náruč dřeva do krbu anezkolabovat při tom. Tak by měl zdravý člověk fungovat.


                    Je spousta věcí, které byste dokázali snadněji abez tělesných útrap, kdybyste svůj dech používali konstruktivně. Soused vás poprosí, abyste mu pomohli zvednout pohovku. Potřebujete do garáže odnést těžkou krabici plnou starých krámů. Vytahujete zkufru auta golfový bag. Nebo byste chtěli být jako Wes Kitts (ovšem začínáte spětikilovými jednoručkami). Všechny tyto úkony bez potíží zvládnete, budete-li správně dýchat.


                    Funguje to následovně. Praktikujete-li brániční dýchání, kdy vdechujete vzduch do celého trupu aroztahujete žebra, hrudník abřicho (na rozdíl od povrchního dýchání do horní části hrudi), zpevníte celou oblast kolem páteře, takže tělo zvládne zátěž či jinou tělesnou výzvu, aniž by se kroutilo, ohýbalo nebo se jinak natáčelo do pozic, které jsou vlepším případě neudržitelné, avtom horším vedou ke zranění. Intuitivně skoro každý ví, že nádech poskytuje stabilitu: během tělesné námahy automaticky zadržíte dech. Když například testujeme rovnováhu avyzveme dotyčné, aby zvedli ruce nad hlavu apostavili se na jednu nohu, sto procent testovaných tak učiní se zadrženým dechem.


                    Řekněme, že bychom vám podali čtyřleté dítě apožádali vás, abyste ho drželi před sebou vnatažených rukou. Aniž byste nad tím přemýšleli, nejprve byste se pravděpodobně zhluboka nadechli azadrželi dech, adíky tomu svůj trup proměnili vpevný vzduchový vak, který by vám ochránil páteř. To je dobře. Schopnost vytvořit vpřípadě potřeby takzvaný intraabdominální tlak je přirozené „bezpečnostní opatření“. Brzy se ale budete potřebovat znovu nadechnout (zejména začnete-li se hýbat), atak půjdete od zádrže kzádrži, až vám nakonec mozek řekne, že při takovém způsobu dýchání nelze udržet stabilitu vtrupu asoučasně tělu dodávat dostatek kyslíku pro daný úkol. Budete muset dítě položit. Mozek vám vpodstatě odpojí schopnost vyvíjet sílu. Není to tak, že byste neměli dost síly dítě udržet— to se jen mozek úzkostlivě stará ovaši schopnost dýchat, atak upřednostní dech na úkor síly. Dostává-li se vám dechu, schopnost dítě unést závisí na vaší síle. Vopačném případě síla vůbec nepřijde na řadu.


                    Existují nicméně isituace, kdy je zadržení dechu zcela namístě aužitečné. Cvičení se zádržemi, známé také jako hypoxický trénink, může zvýšit vaši toleranci oxidu uhličitého. Je však třeba si uvědomit, že klíčem ke správnému dýchání vběžném životě je neustálé nadechování avydechování aže nadechovat se je třeba do celého trupu, nikoli jen slabě apovrchně. Uvidíte, že jakmile začnete trénovat dechová cvičení ztéto kapitoly, vytvoříte si hned dva návyky: všímat si svého dechu ataké kvalitněji dýchat.


                    
                      SKVĚLÝ DECHOVÝ TRÉNINK LAIRDA AGABBY


                      Přeplavat bazén pod vodou tam azpátky stěžkou jednoruční činkou vruce. Opakovaně se odrážet ode dna na hladinu, tentokrát sčinkami vobou rukou. Vždy pouze na jeden nádech. Každého by asi takový trénink nenadchl, ale ve světě fitness vyvolaly popsané testy zádrže dechu kombinované spohybem skutečnou senzaci. Posilování vbazénu se zádržemi dechu je součást tréninkového programu XPT, který společně vytvořili manželé Gabrielle Reece aLaird Hamilton. Zvýšená obtížnost pohybu pod vodou pomáhá vpráci na zlepšení schopnosti snášet vysoké hladiny oxidu uhličitého.


                      Laird, průkopník surfování na velkých vlnách atakzvaného tow-in surfingu, aGabby, bývalá profesionální volejbalistka, nyní sportovní komentátorka atvůrkyně podcastů, dechové tréninky nejprve zkoušeli ve vlastním bazénu anásledně je začlenili do náročného protokolu XPT. Myšlenku přidat zátěž do tréninku výdrže pod vodou (což je pro Lairda, kterého může kdykoli semlít desetimetrová vlna, zásadní schopnost) jim vnukla jejich dcera, tehdy pětiletá, když se vynořila zbazénu sjednoruční činkou vruce. Nové cvičení bylo na světě.


                      Samozřejmě víme, že tělo má vsobě během takových cvičení spoustu kyslíku— kvynoření se na hladinu člověka přinutí zvyšující se hladina CO2. „Lidé si myslí, že jim došel kyslík, aproto potřebují vyplavat na vzduch anadechnout se. Kyslíku však ve skutečnosti mají dostatek,“ vysvětluje Gabby. „Po nějaké době zjistí, že počet výskoků, které vzádrži zvládnou, závisí vlastně jen na tom, zda se dokážou zkoncentrovat auvolnit. Cvičení vás naučí vyrovnávat se sprimárním diskomfortem.“


                      Odborně se takový trénink nazývá „trénink dynamické apnoe“ ajeho podstatou je, že omezujete přísun vzduchu asoučasně se pohybujete (apnoe je slovo odvozené zřeckého slova znamenajícího „nedostatek vzduchu“). Můžete si to vyzkoušet při obyčejné chůzi po chodníku. Stanovte si nějaký krátký úsek, například knejbližšímu rohu, anež vyrazíte, zhluboka se nadechněte. Při chůzi zadržujte co nejdéle dech. Když už budete cítit, že se musíte nutně znovu nadechnout, zastavte avydýchejte se. Pak pokračujte ve vytyčené trase opět se zadrženým dechem. Kolik nádechů (se zádrží) jste museli udělat, než jste došli do cíle? Jak dlouho jste se museli „vzpamatovávat“, než jste se mohli opět zhluboka nadechnout ase zadrženým dechem vchůzi pokračovat? Čím efektivněji dokážete využívat kyslík dostupný vkrevním oběhu, tím rychleji budete schopni trasu dokončit. Stejný princip pomáhá sportovcům získat náskok před konkurencí— jistě tedy chápete, proč si tento typ dechového tréninku oblíbili světoví rekordmani.


                      AGabby jeho přínosy spatřuje ivmnoha jiných oblastech, než je sportovní výkon. „Jsem přesvědčena, že když sami sebe dostáváte do prospěšných, avšak nekomfortních situací pravidelně, pomůže vám to lépe zvládat stres, což následně využijete jak doma, tak vpráci, ataké při introspekci,“ říká. „Ana dýchání je navíc skvělé, že je úplně zadarmo amůžete ho provozovat kdekoli. Jde ojeden znejúčinnějších nástrojů, které máme kdispozici.“


                      
                        Zaujměte co nejlepší pozici


                        Vtréninkovém světě se řídíme slovy fyzioterapeuta Graye Cooka, který razil heslo: „Jestli vpozici nemůžete dýchat, neprovádíte ji správně.“ Tuto poučku však lze vztáhnout ina situace mimo tělocvičnu. Vmomentech, kdy potřebujete vydržet vnějaké nepříjemné nebo náročné poloze— například se snažíte vletadle nacpat kufr do přihrádky nad hlavou nebo obrátit matraci postele— vám hluboké brániční dýchání pomůže si neublížit adodá vám energii potřebnou ke zvládnutí úkonu. Nicméně je žádoucí takto dýchat, ikdyž nejste pod tlakem okolností— takové dýchání je prostě zdravé.


                        Od správného dýchání nelze oddělit správné držení těla. Kdykoli je to možné, snažte se upravit postavení těla tak, abyste nenarušili svou dechovou funkci. Pozice, které vám umožňují dýchat snadněji aefektivněji, jsou lepší apraktičtější. Jednoduše řečeno: nemůžete-li dýchat celým trupem, je to znamení, že vaše tělo není správně „uspořádáno“.


                        „Uspořádáno“ je termín, který vsouvislosti sdržením těla používáme často. Když například ve stoji lehce podsadíte pánev azasunete ramena dozadu, určitým způsobem organizujete svaly, kosti aklouby. To samé platí, když sedíte strupem nakloněným mírně dopředu. Vaše aktuální „uspořádání“ vytváří vaši pozici či držení těla. Avaším cílem je zaměřit se na takové postavení těla, které vám umoží naplno dýchat. Dech je ve skutečnosti indikátorem účinnosti dané pozice či držení těla. Někdy si ani neuvědomujeme, že stojíme, sedíme nebo se pohybujeme způsobem, který omezuje naši mechanickou výkonnost nebo praktický výkon. Abyste pochopili, jak to myslíme, vyzkoušejte následující:


                        Posaďte se na židli snahrbenými zády askleslými rameny— přesně naopak, než vás vždycky nabádala máma. Ztéto shrbené pozice nechte ještě ramena dál sklouznout dopředu směrem khrudi. Nyní proveďte středně hluboký nádech. Vnímejte, jak se při tom cítíte. Teď své tělo „přeuspořádejte“ azvolte pozici, oníž si myslíte, že se vní budete moci nadechnout plněji. Opět proveďte středně hluboký nádech. Cítíte rozdíl? Při prvním nádechu jste pravděpodobně vnímali omezení, ale při druhém nádechu— pokud jste tělo přesunuli do jednoduché, ale plně vzpřímené pozice— jste měli pocit, že celému tělu dopřáváte pořádnou porci vzduchu.


                        Celá léta nám říkali, že hrbení je prohřeškem proti estetice. Ukazuje se však, že se tím dopouštíme mnohem závažnějšího zločinu: na své dýchací soustavě. Nemůžete-li se vurčité pozici pořádně nadechnout, zamezujete vzduchu, aby proudil do vašeho těla anásledně iven. Je možné, že zapojujete takové pozice apohybové vzorce, které vám neumožňují plně využívat fyziologického potenciálu vašeho těla. Omezující charakter takových pozic navíc povede ktomu, že budete primárně dýchat pouze do oblasti krku ahrudi. Je to jako dýchat přes brčko amůže to vést kbolesti šíje, hlavy či jiných částí těla nebo ke skřípání zubů.


                        Pojďme si shrnout: Místo abyste zkoumali své držení těla, položte si raději otázku: „Můžu vtéto pozici dobře dýchat?“ Je-li vaše odpověď kladná, pak bude postavení těla pravděpodobně vpořádku. Jestli má vaše tělo dostatek vzduchu, používáte dechový aparát tak, jak příroda zamýšlela, apravděpodobně své tělo nijak přílišně nezatěžujete. Samá pozitiva. Dech můžete (aměli byste) používat jako kontrolní mechanismus správného držení těla vkaždodenních situacích. Když pracujete na počítači. Během spinningu. Když potřebujete zvednout něco těžkého, například svíjející se dítě nebo neposlušného psa. Čím lépe dýcháte avytváříte onu tlakovou komoru, která poskytuje páteři oporu, tím výkonnější budete.


                        
                          Zpomalte azavřete pusu


                          Nemyslíme to nijak zle. Je prostě dokázáno, že když zpomalíte dech adýcháte nosem, vmnoha ohledech se to pozitivně projeví na vašem zdraví, včetně zlepšení vaší tělesné mechaniky. Ajakmile začnete přemýšlet orozdílu mezi dýcháním nosem aústy, začnete si ve svém okolí všímat příkladů obojího: ve filmech, ve sportu, všude. Patříte-li kfanouškům série Star Wars, podívejte se znovu na scénu zfilmu Star Wars: Vzestup Skywalkera, kdy se Rey (hraje ji Daisy Ridley) vpoušti střetne sKylem Renem (Adam Driver). Vúvodu scény se Rey viditelně nadechuje ústy, pak je ale zavře aněkolikrát se zhluboka nadechne nosem, načež vytasí svůj světelný meč avystřihne dechberoucí salto přes rychle se blížící stíhačku TIE sKylem na palubě. Vše díky několika řízeným nádechům avýdechům nosem.


                          Jistě, je to fikce, člověka však přesto napadne, že Daisy Ridley jako herečka musela vědět, co dělá. Přesuňme se do reálného světa apodívejme se na zápasníka MMA Conora McGregora vzápase proti Floydu Mayweatherovi. Během zápasu měli oba ústa zavřená. Pak ale McGregor ústa otevřel, protože už mu zřejmě docházel dech, astálo ho to vítězství. Mnoho lidí zaznamenalo, že když Eliud Kipchoge, který jako první zaběhl maraton pod dvě hodiny, probíhal cílovou páskou, dýchal nosem. Náhoda? Zmnoha důvodů si myslíme, že nikoli.


                          Nejprve si řekneme, proč by vás to vůbec mělo zajímat, když se nevěnujete zápasení, běhu ani jiným sportovním disciplínám (amožná dokonce nesnášíte Star Wars). Je dobře známo, že člověk je od přírody uzpůsoben kdýchání nosem. Filtrování bakterií ainfekčních virů, zvlhčování aoteplování nadechovaného vzduchu, aby snadněji procházel průduškami— vtom všem dýchání nosem vítězí nad dýchání ústy. James Nestor však ve své knize Dech: Nové poznatky oztraceném umění dokumentuje, že se evoluční síly spikly azmenšily jak naše ústa, tak nos, takže je obtížnější dýchat nosem (podobně se zmenšily ičelisti, takže dochází ke stlačování zubů— staré lebky odhalují, že kdysi lidé rovnátka nepotřebovali). Tyto změny se týkají každého; uněkterých jedinců se ktomu však přidávají komplikující faktory, například alergie nebo jiné změny ve stavbě kostí achrupavek, takže nakonec dýchají ústy pořád.


                          Dýchání ústy se pojí sřadou nemocí, například snespavostí, spánkovou apnoe, chrápáním, alergiemi, zácpou, zvýšeným krevním tlakem, adokonce ise špatným stavem chrupu. Jedna studie prokázala, že osoby dýchající ústy měly vústech více plaku abakterií způsobujících zubní kaz. Dýchání ústy vyvolává také různé problémy spohybovým ústrojím. Lidé dýchající ústy mají tendenci kpředsunutému držení hlavy, což zvyšuje zatížení páteře. Pozorujeme unich také mnohem větší ztuhlost čelisti ašíje, protože při dýchání automaticky zapojují svaly vhorní části hrudi avšíji, nikoli náš primární ventilační stroj— bránici.


                          Takto mělké dýchání rovněž zvyšuje hladinu stresu. Krátké ostré nádechy pusou aktivují sympatický nervový systém (sympatikus), který se mimo jiné podílí na stresové reakci aaktivuje vtěle režim „útok, nebo útěk“. Vkombinaci se zapojením dýchacích svalů krku, působících jako „posilovače“, vzniká stav nabuzení, který zvyšuje srdeční tep atlak krve acelkově si na těle vybírá svou daň. Režim „útok, nebo útěk“ je určen pro krátkodobé extrémní situace— vy však dáváte mozku signál, že má tuto turbo nabíječku používat celý den. Znamená to spoustu neefektivity azbytečného výdeje energie.


                          Existují samozřejmě situace, kdy se dýchání ústy nevyhnete. Nejste-li zvyklí chodit do kopce nebo utíkat na autobus, budete asi muset dýchat pusou, abyste uspokojili potřebu kyslíku. Bez dýchání ústy se neobejdete také při plavání. Někteří sportovci se však za pomoci tréninku naučili dýchat nosem ipři extrémní svalové zátěži. Studie provedená na Coloradské státní univerzitě zjistila, že běžci, kteří šest měsíců při tréninku soustavně dýchali nosem, si dokázali zachovat aerobní přínosy asoučasně při běhu udrželi dostatek energie. My jsme usportovců, snimiž spolupracujeme, zaznamenali podobné výsledky: strochou tréninku dokázali posilovat stepovou frekvencí zhruba na 90 procentech jejich maxima, apřitom stále dýchali nosem!


                          Ať už máte podobný cíl, nebo ne, naučit se dýchat nosem vám přinese mnoho užitku— pokud tak již přirozeně nečiníte. Dýchání nosem téměř vždy spustí efektivnější dechové mechanismy, například dýchání do bránice. Avlastně ani není zapotřebí žádný speciální trénink. Stačí zavřít pusu.


                          Opravdu se to vyplatí. Zjistilo se například, že dýchání nosem zvrátí téměř všechny nepříznivé účinky dýchání ústy, vyléčí spánkovou apnoi achrápání, napraví dechové problémy způsobené zácpou aalergiemi azlepší krevní tlak. Dochází zde kněkolika jevům. Když se nadechujete nosem, uvolňuje se do nosní dutiny oxid dusnatý (NO). Tento plyn má vazodilatační účinky, což znamená, že rozšiřuje cévy, atím umožňuje, aby do vašich buněk proudilo více kyslíku (o18 procent). Může také zvýšit kapacitu plic, což je docela důležité: čím větší avýkonnější plíce, tím déle budete žít— vyplývá to ze statistik dlouhodobé studie Framingham Heart Study zaměřené na výzkum faktorů vzniku kardiovaskulárních chorob, která probíhá již od roku 1948.


                          Dalším přínosem dýchání nosem je skutečnost, že při dýchání se vám rozšiřuje trup (jak jsme popisovali dříve). Nadechovaný vzduch se tak dostává až do hlubších částí plic, kde aktivuje parasympatický nervový systém. Parasympatikus je naše řídicí centrum pro odpočinek azažívání— připravuje tělo právě na tyto procesy. Jinými slovy nás zklidňuje aposkytuje prostor kregeneraci. Proto při meditační praxi začínáme hlubokým dýcháním, proto není „zhluboka se nadechni“ jen prázdná fráze, ale užitečná rada. Není nutné, abyste vpovzneseném arelaxovaném stavu při zapojení parasympatiku žili neustále. Potřebujeme podle situace přepínat zjednoho stavu do druhého: šlápnout na plyn, když je to nutné, apak zase přibrzdit. Pokud však dýcháte ústy, značná část mechanismů vašeho těla jede na plné obrátky, ikdyž se snažíte zpomalit.


                          Pokud zkombinujete dýchání nosem sdýcháním doširoka apřidáte ještě celkové zpomalení dechu, dosáhnete hattricku. (Ajako bonus ktomu všemu vám hlubší dech může odstranit bolesti šíje aramen— viz zde). Pomalejší dýchání— jak pomalejší nádech, tak výdech— zlepšuje toleranci CO2 azvyšuje průtok krve do mozku, přičemž plicím zároveň pomáhá, jak říká Nestor, „nasát“ zvdechovaného vzduchu více kyslíku. Možná to zní složitě, jde otolik různých prvků, ale po vyzkoušení cvičení vtéto kapitole uvidíte, že do sebe všechno krásně zapadá. Správné dýchání se pro vás brzy stane zvykem.


                          
                            JAK VYDÝCHAT BOLEST


                            Když člověka něco bolí, připadá mu, jako by bolest byla samostatnou entitou, nějakou silou. Ve skutečnosti je však tělesná bolest důsledkem toho, jak mozek vnímá, co se děje vnašem těle. Je to signál zaslaný do centrály, který sděluje, že je něco špatně. Mezi tím, jak mozek signál interpretuje, může být velký rozdíl. Vezměte si případ Paula Templera, který podle svých slov necítil žádnou bolest, apřitom byl vážně zraněn. Stalo se to na řece Zambezi vZimbabwe, poblíž Viktoriiných vodopádů. Templer tam tehdy pracoval jako průvodce na vyjížďkách po řece. Projížděl se čluny plnými turistů úsekem Zambezi známým tamní populací hrochů, krokodýlů abuvolů, což jsou všechno nebezpeční agresoři. Přesto se sem pravidelně vydávají turisté na výlety na kánoích amísto je považováno za poměrně bezpečné.


                            Toho dne tomu však bylo jinak. Dvoutunový hroší samec vymrštil jednu zkánoí do vzduchu aTemplerův kolega vypadl zlodě do vody. Templer se mu pokoušel pomoci, ale sám se najednou ocitl vtlamě hrošího samce. Hroch ho začal polykat, už ho měl vtlamě skoro do pasu, třásl sním jako shadrovou panenkou, pak ho vyhodil do vzduchu azase chytil ažvýkal zuby ostrými jako nůž. Než se ostatním podařilo Templera osvobodit, utrpěl čtyřicet bodných ran, znichž jedna byla natolik hluboká, že mu byla vidět plíce. Paži měl natolik roztrhanou, že mu ji museli nakonec amputovat. Přesto ještě před tím, než se nechal na místě provizorně ošetřit, dohlédl, aby byli všichni klienti vbezpečí, aříkal, že ho nic nebolí (ačkoli později bolest určitě cítil).


                            Jeho příběh nás zaujal mimo jiné proto, že Juliet také napadl hroch— na stejném místě azhruba ve stejné době jako Templera. Vroce 1997 spolu skolegyněmi ztýmu oslavovaly vítězství na světovém šampionátu vraftingu konaném na jiném úseku Zambezi, atak se vkánoích vydaly na safari po klidnějším úseku řeky. Třetího dne dorazily kmístu, kde řeka vytvářela řadu kanálů, akdyž se průvodce účastnic (mezi nimiž byla iJulietina nepříliš dobrodružná máma) zeptal, zda chtějí jet „hroším městem“, nebo „hroším Bronxem“, většina hlasovala pro Bronx. Jen pár chvil poté napadl Julietin člun hroch aJuliet se spolu sjednou kamarádkou ocitla ve vodě plné krokodýlů ahrochů, přibližně čtyřicet metrů od nejbližšího ostrova, kde na břehu čekali nechvalně proslulí útoční buvolové. Plavaly jako oživot. Doslova. Juliet skončila jen sněkolika škrábanci, ale všechny si moc dobře uvědomovaly, co se mohlo stát, asTemplerem hluboce soucítily.


                            Omlouváme se za odbočku (ale příběh je to zajímavý, ne?) avraťme se kpůvodnímu tématu, tedy kTemplerovi ajeho prožitku, který měl být podle všech měřítek trýznivě bolestivý, ale nebyl. Jde oukázku toho, že je možné přerušit nebo změnit, jak mozek vyhodnocuje dění vtěle. Něco může být špatně, ale ne vždy to způsobuje mučivou bolest. Nevíme přesně, jaké mechanismy vedly ktomu, že Templer bolest dočasně nevnímal, víme však, že dýchání lze jako nástroj pro snížení citlivosti použít— apokud ne při potyčce srozzuřeným hrochem, určitě vám pomůže třeba tehdy, když vás obtěžuje například neustálá bolest zad.


                            Nebo si vezměte třeba takový porod. Klíčovou složkou Lamazeho metody, používané zhruba od padesátých let minulého století, je hluboké dýchání, které má nastávajícím maminkám pomoci vydržet porodní bolesti. Myšlenka, že dýchání modifikuje vnímání bolesti, tedy není ničím novým (avelmi pravděpodobně sahá mnohem dál než do padesátých let). Teprve dnes však začínáme lépe chápat, jak celá věc funguje. Což nás přivádí kWimu Hofovi, přezdívanému také Ledový muž.


                            Žádné pojednání odechu by asi nebylo kompletní bez zmínky otomto Nizozemci známém po celém světě. Zdolal Kilimandžáro iMount Everest vkraťasech asvými výkony jako plavání pod ledem, půlmaraton naboso ve Finsku nebo dvě hodiny vkádi sledem se zapsal do Guinnessovy knihy rekordů. Ano, ataké uběhl maraton vNamibijské poušti, aniž by se napil vody.


                            Wim Hof by vám řekl, že jeho schopnost necítit vchladu či horku bolest není nic nadlidského, že prostě jen využívá něčeho docela obyčejného: dýchání. Metoda Wima Hofa kombinuje vědomé dýchání (cyklicky provádíte kola třiceti až čtyřiceti hlubokých nádechů avýdechů aněkolika zádrží po dobu asi šesti minut) svystavením se chladu amentálním soustředěním. Tyto dvě schopnosti, zejména odolnost vůči chladu, nám však umožňuje právě správné dýchání. „Dýchání generuje prostřednictvím mezižeberních svalů teplo ataké zvyšuje toleranci bolesti,“ píše se vknize Wim Hof— Ledový muž. Jak přesně toto zvyšuje toleranci brutálních teplot pod nulou, se rozhodli zkoumat vědci zWayne State University. Wim Hof si na sebe natáhl speciální oblek, který generoval buď horko, nebo chlad. Vědci zjistili, že Hof byl schopen svou vůlí změnit biochemické procesy: stimuloval uvolňování látek, které vmozku potlačovaly signály tělesné bolesti. AHof není jediný; někteří zjeho následovatelů se zapojili do studie, jež potvrdila vědomé biochemické změny ivjejich tělech.


                            Také další výzkumy potvrzují, že dýchání nám umožňuje snadněji snášet bolest způsobenou extrémními teplotami. Jedna studie zkoumala, jak lidé snášejí zvyšující se teplo vrůzných podmínkách. Každý zúčastníků dostal na předloktí zdroj tepla, ostatní pokyny apodmínky se však lišily: někteří dýchali pomalými hlubokými nádechy avýdechy, jiní dýchali normálně, nebo dýchali rychle, další skupina hrála videohru (což odvádělo jejich pozornost), nebo byli napojeni na počítač sbiofeedbackem. Teplo se postupně zvyšovalo až do bodu, kdy už to dotyčný nemohl vydržet. Výsledky studie byly jednoznačné: Práh bolesti byl výrazně vyšší vpřípadě účastníků, kteří zhluboka pomalu dýchali, aúčastníků napojených na biofeedback (který rovněž zahrnoval pomalé dýchání). Pozitivní vliv na práh bolesti měly ivideohry, ne však tak výrazný jako dech.


                            Proč bylo hluboké pomalé dýchání tak účinné? Výzkumníci— vědci zUniversité de Sherbrooke vQuébeku— sice nestanovili jednoznačný důvod, zaznamenali však, že vědomé dýchání zvyšovalo aktivitu parasympatického systému (řídícího odpočinek azažívání), což vedlo ke zpomalení srdečního tepu acelkovému uvolnění těla. Je tedy možné, že dech ajeho schopnost tělo uvolnit je užitečným pomocníkem při bolestech. Vopačném stavu, vrežimu „útok, nebo útěk“, kdy je tělo nabuzené, věnuje mozek pozornost itěm nejjemnějším podnětům, takže je pravděpodobnější, že si budete všímat signálů bolesti přicházejících prostřednictvím centrální nervové soustavy. Myšlenka, že nervová soustava, dech aduševní vnímání jsou vzájemně propojené, vlastně vůbec není nová. Slavný učitel jógy B.K.S.Iyengar kdysi řekl: „Nervy jsou vládci dechu adech je vládcem mysli.“ Ztoho lze vyvodit, že dokážete-li ovládat svůj dech, dokážete ovládat isvou mysl. Amáte-li pod kontrolou svou mysl, můžete ovlivnit, jak budete vnímat signály bolesti.


                            
                              Praxe: Dechová cvičení amobilizační cviky


                              Chcete-li zkvalitnit své dýchání, bude značná část vaší práce spočívat vtom, že budete sledovat, kdy zadržujete dech nebo kdy přecházíte do rychlého mělkého dechu. Teď už víte, jak správné dýchání nevypadá; náprava je tedy snadná. Také se řídíme principem, že cvičení nemusí dělat mistra, má však trvalé účinky. Ato je podstatné. Následující cvičení patří právě ktakovému typu praxe: jejich cílem není pouze změnit váš navyklý způsob dýchání, ale také vést kfyziologickým změnám.


                              Některá znich už možná vnějaké formě provádíte. Asi jste si všimli, že mobilizační cviky uznaku vitality číslo 1 (avlastně uvšech mobilizací vknize) zahrnují iinstrukce, jak dýchat. Nádechem, výdechem azádrží, když stahujete nebo uvolňujete svaly, zabíjíte dvě mouchy jednou ranou. Část dechové praxe pak také najdete vkapitole oznaku vitality číslo 4, která se týká chůze. Zkombinujete-li dechová cvičení schůzí, zkrátíte si seznam úkolů. Anejde tu jen omultitasking. Tyto věci se vzájemně doplňují apodporují. Dýchání ovlivňuje, jak se pohybujete, apohyb ovlivňuje, jak dýcháte.


                              Ukážeme vám také tři samostatná dechová cvičení. Při jednom budete jen sedět adýchat, vpřípadě dalších dvou půjde omobilizační cviky. Pokud je to možné, trénujte je denně.


                              Aještě jedna věc, než se do toho pustíte. Existuje ispousta jiných dechových cvičení, od technik pranajámy vjóze přes čtvercový dech (používají ho speciální jednotky Navy SEAL: dýchá se „do čtverce“ vrežimu nádech, zádrž, výdech, zádrž) po metodu Wima Hofa. Chcete-li vtéto oblasti učinit opravdové pokroky, doporučujeme vám některou ztěchto pokročilejších metod prostudovat apřidat je ke cvičením, která zde uvádíme.


                              
                                RANNÍ ROZDÝCHÁNÍ


                                Skvělý způsob, jak začít den. Než vás pohltí ranní chaos, vklidu se posaďte ajen dýchejte. Berte to jako skutečný trénink určité dovednosti. Možná po minutě zjistíte, že je vaše dechové svalstvo unavené. To je normální! Také je vpořádku, když se vám trochu začne točit nebo brnět hlava. Mějte na paměti, že jen dýcháte! Pokud se začnete cítit nepříjemně, dejte si minutu pauzu apak začněte znovu. Uvádíte do chodu spoustu zajímavých fyziologických procesů ataké zlepšujete rozsah pohybu plic. Postup je následující:


                                Nastavte si stopky nebo jiné zařízení na dvě minuty. Posaďte se na židli, nebo ještě lépe do sedu se zkříženýma nohama, případně si lehněte na postel. Nadechujte zhluboka nosem do celé hrudi abřicha. Pokaždé jako byste chtěli udělat rekord vobjemu nadechnutého vzduchu. Uvolněte se anaplno vydechněte smírně otevřenými ústy adoprovodným „aaa“ (nevyfukujte). Mezi nádechy avýdechy nedělejte pauzu. Provádějte dvě minuty. Nyní postup zopakujte, ale tentokrát po plném výdechu zadržte co nejdéle dech. Když cítíte, že se potřebujete nadechnout, proveďte hluboký nádech apokračujte stejným způsobem opět dvě minuty. Oba postupy střídejte tolikrát, kolikrát budete mít chuť. Provedete-li tři až pět kol, jste na dobré cestě kpravidelné meditační praxi.


                                
                                  MOBILIZACE TRUPU


                                  Cítíte-li se podráždění, rozčilení, děláte si starosti kvůli práci nebo rodině, na nic nečekejte avyzkoušejte tuto mobilizaci. Je velice účinná vboji proti stresu: stimulujete při ní totiž takzvaný bloudivý nerv (vagus), ato jak vnějším fyzickým tlakem, tak aktem dýchání. Tělo tím přesouváte do režimu parasympatiku („relaxovat azažívat“), který má automaticky zklidňující účinek. Anavíc jde oskvělý způsob, jak trénovat dlouhé výdechy azvýšit toleranci oxidu uhličitého.


                                  Lehněte si na břicho, opřete se opředloktí apod břicho umístěte válec nebo větší míč (zhruba ovelikosti volejbalového). Válec nebo míč byste měli mít vmístě, kde končí žebra, takže vám stlačuje břicho. Nadechujte nosem čtyři vteřiny, na další čtyři vteřiny zadržte dech asoučasně zatněte břišní svaly. Pak pět nebo více vteřin vydechujte acelý trup přitom uvolněte. Mezi cykly kontrakce břicha anásledným uvolněním vždy proveďte jeden či dva hluboké nádechy avýdechy. Následně provádějte pomalé nádechy avýdechy ajemně se přitom na válci či míči posouvejte ze strany na stranu. Cítíte-li vněkteré oblasti napětí, zatněte vdaném místě při nádechu na čtyři vteřiny svaly apak při výdechu místo po dobu osmi vteřin uvolňujte. Opakujte podle potřeby, maximálně deset minut.


                                  
                                    [image: ]


                                    Možná vám tento cvik bude připadat divný aponěkud intenzivní, po pár minutách vás však odmění lepší fungování trupu.


                                    
                                      MOBILIZACE HRUDNÍ PÁTEŘE 1


                                      Mobilizace hrudní páteře představuje další způsob, jak trénovat zdravé dýchání azároveň uvolnit trup, takže se pak budete moct plněji nadechovat. Aktivujete tím hrudní páteř, tedy střední ahorní část zad. Kromě omezování plného rozsahu dýchání má ztuhlá hrudní páteř nepříznivý vliv ina bederní páteř— vytváří na ni tlak, čímž potenciálně způsobuje vtéto oblasti bolest. Lepší pohyblivost hrudní páteře umožní obnovit skryté funkce vašeho těla.


                                      Lehněte si na záda ado prostoru mezi páteří alevou lopatkou (viz obrázek) umístěte malý míček. Nejprve vtéto pozici jen dýchejte apozorujte, zda se můžete volně nadechovat avydechovat. Pokud vám to nebude dělat problém, zvedněte boky od země, abyste zvýšili tlak na záda. (Polohu těla však vždy měňte jen do bodu, kdy ještě stále můžete volně dýchat anezadržujete vinou námahy dech.) Nyní umístěte levou ruku pod střední až dolní část zad, dlaní dolů. Jemně se na míčku pohupujte tam azpátky, zhluboka dýchejte aposunujte míček podél lopatky. Totéž zopakujte na pravé straně zad. Tlak míčku budete zřejmě pociťovat vrůzných místech různě. Vnímejte tyto rozdíly, nepřestávejte dýchat avydržte až pět minut na každé straně.


                                      
                                        [image: ]


                                        Je to cvik „dva vjednom“: mobilizujeme záda azároveň pracujeme na zdravém stavu ramene.


                                        
                                          CHŮZE SE ZÁDRŽEMI DECHU


                                          Viz zde.


                                          
                                            ANĚCO NAVÍC: ZALEPTE SI ÚSTA


                                            Když vyšla kniha Jamese Nestora Dech, lidé skoro vykoupili tejpovací pásky, protože si sjejich pomocí chtěli ověřit, zda vnoci dýchají nosem. Funguje to? Studie ukazují, že lidé přestanou chrápat, zlepší se spánková apnoe azvýší kvalita spánku. Slyšeli jsme ojedincích dýchajících ústy, kteří se ráno budili svysokou hladinu laktátu, což je indikátor stresu. Tejpování úst jejich problém vyřešilo (ichůze se zádržemi dechu— pomáhá návyk dýchání nosem posílit).


                                            Možná to vypadá jako poněkud drastické opatření, ale podle naší zkušenosti je zcela bezpečné aspolehlivě funguje. Podle Nestorovy rady jsme použili čtvereček pásky velikosti poštovní známky avodorovně přelepili ústa. Učiňte tak těsně předtím, než zhasnete světlo. Jestli vás přepadá klaustrofobie, jděte na to postupně. Zkuste si ústa zalepit na deset minut, pak na dvacet apozději se dopracujete ktomu, že budete spát se zalepenými ústy celou noc.


                                            
                                              ZPÁTEČNÍK APANÍ GADGETOVÁ


                                              Ve světě překypujícím high-tech vychytávkami má Kelly tajemství: je analogový typ. Vlastně to ani není tajemství, naznačují to ihodinky na jeho zápěstí— klasické náramkové hodinky bez jakýchkoli speciálních funkcí. Používání různých chytrých zařízení aaplikací sice uznává, ale až na několik vzácných výjimek pouze ujiných. Juliet se naopak řídí zásadou „Co lze změřit, lze řídit“, takže je oddanou vyznavačkou přístrojů iaplikací, jejichž pomocí lze sledovat svou fyzickou kondici izdraví apostupně si vylepšovat statistiky. Nonstop monitoruje sebemenší detaily svého zdravotního stavu (nebo to tak alespoň působí). Tyto informace považuje za důležité, ale především ji to baví.


                                              Protože máme kfitness technologiím tak odlišný postoj, dohodli jsme se na následujícím: neexistuje tady žádné dobře, nebo špatně. Jestli vám chytré hodinky nebo nějaká aplikace, pomůcka pro sledování dechu či fitness náramek pomáhají, jsme pro všemi deseti. Máte-li pocit, že nic takového nepotřebujete, nedělejte si starosti— onic nepřicházíte. Je to opravdu individuální. Pokud byste chtěli nějaké chytré technologie vyzkoušet, rádi bychom vám představili následující tři.


                                              APNEA TRAINER— Slovo apnoe znamená krátkodobé zastavení dechu. Podle aplikace děláte cvičení se zádržemi dechu, která pomáhají zvyšovat toleranci oxidu uhličitého.


                                              CORE OD HYPERICE— Core je malé kulaté zařízení, které držíte vruce. Prostřednictvím různých světel avibrací vás provádí dechovými ameditačními cvičeními. Má biosenzory, které sledují srdeční tep, alze jej spárovat stelefonem, takže můžete sledovat pokroky.


                                              GARMIN— Tato společnost vyrábí různé druhy chytrých hodinek, některé jsou specializované na konkrétní sporty. Jednotlivá zařízení disponují různými funkcemi, včetně oxymetru (který měří nasycení krve kyslíkem) nebo monitoru srdečního tepu.

                                            

                                          

                                        

                                      

                                    

                                  

                                

                              

                            

                          

                        

                      

                    

                  

                

              

            

          

        

      

    

  


  
    ZNAK VITALITY Č.3


    PROTÁHNĚTE KYČLE


    


    HODNOCENÍ


    Gaučový test


    PRAXE


    Mobilizace kyčlí


    Když cestujeme, většinou nás na letišti na rozdíl od ostatních nezvykle zajímají lidé ve frontě na bezpečnostní kontrolu. Krok za krokem se posunujeme kpracovníkovi kontroly apozorujeme, jak lidé procházejí skenovacím rámem apak se na pokyn pracovníka postaví srozkročenýma nohama arukama nad hlavou. Sledujeme, kdo má kyčle „zamknuté“ do flexe. Jistě, taková hra může bavit opravdu jen někoho sextrémním zájmem ozdravý pohyb, nicméně potvrzuje nám, co každodenně vídáme při své práci: většina lidí má omezenou schopnost extenze (natažení) kyčlí.


    Trochu si to rozeberme. Flexe, jak si možná pamatujete, znamená, že se úhel mezi konkrétními částmi těla zavírá. Když sedíte, kyčel je ve flexi: úhel mezi vaším tělem astehnem je zhruba devadesát stupňů, je tedy poměrně „zavřený“ vporovnání stím, když stojíte. Jakmile naopak uděláte výpad jednou nohou dopředu, kyčel natažené nohy (tedy té zadní) bude vextenzi: úhel mezi tělem astehnem bude otevřený. Extenze aflexe kyčle se ksobě mají jako jing ajang.


    Vpřípadě lidí uletištního skeneru odhadujeme flexi kyčlí podle toho, že mají pánev astehna ohnutá dopředu ahlavně— jejich záda tvarem připomínají banán. Vtéto „banánové“ pozici jsou bedra prohnutá, břicho vystrčené dopředu azáda (vhorní části) vyhrbená. Na systém se tak vyvíjí nadměrná zátěž, anavíc taková pozice znemožňuje správné dýchání.


    Ne že by tito lidé sbanánovými zády byli vtak hluboké flexi, jako vpozici vsedě, ale ilehká flexe vkyčlích, jakou vykazují při skenování na letišti, zabraňuje zdravému postoji. Také to znamená, že se nedostanou do extenze (natažení) potřebné ke stabilizaci těla vokamžiku, když dají ruce nad hlavu. Při větší extenzi by se dokázali lépe napřímit, eliminovat nerovnováhu— amožná ibolesti.


    Zamysleme se, pro jaké pohyby byl člověk stvořen: aby si mohl sednout na zem apostavit se, chodit anést přitom břemeno, otáčet se aházet předměty. Všechny tyto akce vyžadují extenzi kyčlí, která vám poskytuje sílu pro pohyb vpřed. Je-li extenze vašich kyčlí omezená, vpodstatě to oslabí silové pohyby, jež vám umožňují snadno chodit, rychle běhat, zvednout se zdřepu nebo hodit tenisový míček dost daleko, aby se váš pes pořádně proběhl. Jedná se ozákladní prvek správného funkčního pohybu, amá-li dostatečný rozsah, také spolehlivě zažene bolesti. Pomáhá vám chodit do schodů aze schodů nebo zhlédnout film vkině bez pulzující bolesti vkolenou. Umožní vám přežít, když musíte být celý den na nohou achystat jídlo na Den díkůvzdání, zabrání nepříjemným křečím vzádech, stojíte-li celý večer na koncertě.


    Často nám lidé pokládají vrůzných obměnách otázku: „Kdyby někdo mohl dělat jen jediný mobilizační cvik, který by to měl být? Co přinese nejvíc muziky za málo peněz?“ Vpodstatě se ptají, která část těla je nejdůležitější. Stejně dobře byste se mohli své tety zeptat: „Které ze svých tří dětí máš nejraději?“ Nebo se zeptejte sami sebe: „Mám dvě ledviny. Okterou znich se budu starat?“ Nebo (protože metafory sauty nás nikdy neomrzí): „Vyměníte pneumatiky, nebo zkontrolujete olej?“ Nesmysl, že? Rádi bychom zdůraznili, že nevěříme vprovádění pouze jednoho typu mobilizace nebo vupřednostňování jedné části těla na úkor ostatních. Musíme však připustit, že cviky na extenzi kyčlí (araději rovnou vícero těchto mobilizací) budou mít zřejmě největší dopad na vaše každodenní fungování. Pokud byste si skutečně museli vybrat, zvolte tyto.


    
      Hodnocení: Gaučový test


      Chcete-li zjistit, jak jste na tom sextenzí kyčlí, nejlépe vám to ukáže takzvaný „gaučový test“. Než se začnete radovat, raději hned upřesníme, že se uněj opravdu nebudete povalovat na pohovce (ačkoli komu by se to nelíbilo, že?). Tento test obsahuje slovo gauč proto, že při něm koleno zaboříte do sedáku gauče aholeň budete mít opřenou vzadu oopěrku. Tento mobilizační cvik, který vytvořil Kelly aznačně ho zpopularizoval Tim Ferriss ve své knize Čtyřhodinové tělo, snadno začleníte do běžného života— můžete vpoloze sledovat zprávy nebo svůj oblíbený pořad. Jako test se ale nejlépe provádí na podlaze, kdy budete mít holeň opřenou ozeď. Pokud by pro vás taková poloha byla příliš obtížná, můžete test samozřejmě absolvovat na gauči.


      Při gaučovém testu prověříte jednak schopnost protáhnout kyčle dozadu (extenzi), ajednak rozsah pohybu svých kvadricepsů, velkých svalů na přední straně stehna. Když jsou tyto dva pohybové celky vnormálu, nohy dokážou dělat vše, co je potřeba. Pokud jste nikdy neprováděli výpady nebo jógové pozice bojovník jedna či bojovník dva, možná pro vás bude protažení kyčlí při gaučovém testu něčím naprosto neznámým aobtížným. Ale netrapte se tím. Omezení, kvůli nimž možná vtestu nedopadnete nejlépe— aojejichž existenci třeba ani nemáte tušení— lze pomocí tréninku zmírnit. Stejně jako udalších znaků vitality především chceme, abyste dané oblasti začali věnovat pozornost: tedy nejen abyste pracovali na flexibilitě kyčlí, ale také abyste si neflexibilitu kyčlí přidali na seznam věcí, na které se zaměříte, když něco nebude vpořádku. Trápí vás najednou bedra? Bolí vás kolena? Nemůžete běhat nebo chodit tak rychle jako dřív? Nemůžete se při chůzi pořádně narovnat? Důvodem nebo jedním zdůvodů může být právě nedostatečná extenze vkyčlích.


      Důležitým (amožná nečekaným) aspektem tohoto testu je, že budete při natahování kyčle zároveň co nejvíc zatínat hýždě. Cílem je aktivovat hýžďové svaly— kdybyste totiž zvětšovali extenzi kyčlí, aniž byste přitom tyto svaly kontrolovali, vedlo by to ke vzniku banánových zad, jimž se chceme vyhnout. Ano, chcete dostat nohu za sebe; aby však tento pohyb byl bezpečný aefektivní, musí spolu hýždě skyčlí dobře spolupracovat. (Více ohýžďových svalech včásti Pozadí problému.) Při testu se nebudete snažit dostat nohu co nejdále do extenze, ale zkusíte zjištit, jak dobře dokážete zároveň natáhnout nohu dozadu aaktivovat hýždě. Postupně tak tento základní pohyb obnovíte, ato bezpečně azdravě.


      Ke kvalitnímu abezpečnému provedení pozice přispívá také správné dýchání, tedy zhluboka se nadechovat nosem anaplnit vzduchem celý trup. Nacházíte-li se vněkteré zpokročilejších variant pozice anedokážete vní naplno dýchat, přejděte raději do snadnější varianty. Jestliže se nemůžete naplno nadechnout ani vnejjednodušší variantě, berte to jako něco, na čem musíte zapracovat, anepostupujte dál, dokud ji dobře nezvládnete.


      
        PŘÍPRAVA


        Budete potřebovat volnou stěnu akousek místa před ní, amožná igauč. Provádíte-li test na podlaze, můžete si koleno podložit polštářkem či složenou karimatkou. Před testem si zujte boty (jinak riskujete, že si zašpiníte zeď).


        
          TEST


          Test na podlaze uzdi poskytuje přesnější zhodnocení stavu vašich kyčlí, než když ho děláte na gauči, aproto doporučujeme začít sním. Ukáže-li se to jako pro vás příliš náročná varianta, nebo brání-li vám vpozici vkleku na podlaze nějaké fyzické omezení, postupujte podle pokynů pro variantu sgaučem.


          Na podlaze uzdi


          Pozice 1: Klekněte si zády ke zdi aposuňte levé koleno až ke stěně tak, aby se celá holeň opírala ostěnu ašpička chodidla byla propnutá. Pravé koleno posuňte na zem mírně před sebe aopřete se rukama opodlahu. Tělo směřuje šikmo nad podlahu, hlava je vprodloužení páteře. Zatněte co nejvíce hýždě apomalu se zhluboka nadechujte, počítejte do pěti. Pak hýždě uvolněte apomalu vydechujte, opět počítejte do pěti. Zopakujte pětkrát anohy vystřídejte. Je-li to pro vás snadné adokážete bez problémů pevně zatínat zadek— schopnost aktivovat hýžďové svaly je důležitou součástí testu— přejděte do pozice 2. Pokud si nejste jistí, zda dokážete hýždě zatnout, zkuste rukou, jestli jsou zpevněné. Současně se také ubezpečte, že můžete dýchat! Ideální je, když dokážete držet hýždě zatnuté po celou dobu nádechu.


          
            [image: ]


            Začnete pozicí 1; pokud ji zvládnete, přejděte do pozice 2.


            Pozice 2: Zpozice 1 zvedněte pravé koleno, ohněte ho do pravého úhlu apoložte chodidlo na podlahu před sebou. Tělo je opět šikmo nad podlahou, levé koleno ustěny, holeň se opírá ozeď. Zatněte co nejvíce hýždě apomalu se zhluboka nadechujte, počítejte do pěti. Pak hýždě uvolněte apomalu vydechujte, opět počítejte do pěti. Zopakujte pětkrát anohy vystřídejte. Je-li to pro vás snadné adokážete bez problémů pevně zatínat zadek, přejděte do pozice 3.


            
              [image: ]


              Upozice 2 zřejmě strávíme nejvíce času.


              Pozice 3: Zpozice 2 zvedněte trup anarovnejte se, abyste měli tělo téměř paralelně se zdí. Levé koleno zůstává ustěny, holeň opřená ozeď. Zatněte co nejvíce hýždě apomalu se zhluboka nadechujte, počítejte do pěti. Pak hýždě uvolněte apomalu vydechujte, opět počítejte do pěti. Zopakujte pětkrát anohy vystřídejte.


              Teprve když tělo narovnáme, začne být mnohým znás jasné, jak jsme ztuhlí.


              [image: ]


              Na gauči


              Pozice 1: Postavte se zády ke gauči. Levou nohu dejte dozadu akoleno položte na sedák gauče až kopěrce zad tak, aby se holeň opírala oopěrku, špička chodidla je propnutá. Pravou nohu pokrčte mírně vkoleni, tělo držte vzpříma. Zatněte co nejvíce hýždě apomalu se zhluboka nadechujte, počítejte do pěti. Pak hýždě uvolněte apomalu vydechujte, opět počítejte do pěti. Zopakujte pětkrát anohy vystřídejte. Je-li to pro vás snadné adokážete bez problémů pevně zatínat zadek— schopnost aktivovat hýžďové svaly je důležitou součástí testu— přejděte do pozice 2. Jestli se vpozici cítíte hodně nepohodlně, posuňte koleno od opěrky mírně dopředu.


              Takto byl původně gaučový test navržen— můžete se při něm dívat na televizi!


              [image: ]


              Pozice 2: Zpozice 1 zvedněte pravé chodidlo apoložte ho na kraj gauče, koleno je ohnuté zhruba do úhlu 45°. Levé koleno zůstává na sedáku, holeň opřená oopěrku. Zatněte co nejvíce hýždě apomalu se zhluboka nadechujte, počítejte do pěti. Pak hýždě uvolněte apomalu vydechujte, opět počítejte do pěti. Zopakujte pětkrát anohy vystřídejte.


              Když chodidlo nohy, která je vepředu, přemístíte na gauč, celé cvičení se zintenzivní.


              [image: ]


              CO ZNAMENAJÍ VAŠE VÝSLEDKY


              Je normální mít jednu kyčel méně flexibilní než druhou. Možná máte dominantní levou nohu, možná hodně řídíte ahodně používáte pravou nohu, možná se na skateboardu odrážíte vždycky stejnou nohou anebo jste kdysi měli úraz, kvůli němuž teď máte jednu stranu ztuhlejší. Bez ohledu na důvod není nic neobvyklého, pokud se sjednou nohou dostanete do pokročilejší pozice, ale sdruhou ne.


              
                Varianta na podlaze— zvládnete pozici 1: Máte vtéto oblasti poměrně dobrý rozsah pohybu, ale mějte na paměti: Jak se říká při výuce fyzioterapie, se svaly je to jako sposlušným psem. Věnujete-li se tréninku, výsledky se dostaví. Atak vydržte, trénujte, dokud nebudete schopni zvládnout pozici 2.


                


                Varianta na podlaze— zvládnete pozici 2: Zvládnete-li tuto pozici vpohodě, jste již asi hodně blízko svému koncovému rozsahu. Pokračujte vtréninku abrzy budete schopni zvládnout pozici 3.


                


                Varianta na podlaze— zvládnete pozici 3: Gratulujeme. Disponujete flexibilními kyčlemi, které umožňují vynikat ve sportech, jako je běh nebo plavání, azároveň poskytují ochranu před bolestí vzádech avkolenou. Trénink vám pomůže, abyste otento zásadní pohybový prvek nepřišli.


                


                Varianta na gauči— zvládnete pozici 1: Jste na samém začátku. Pokuste se posunout alespoň na základní čáru.


                


                Varianta na gauči— zvládnete pozici 2: Toto je základní čára. Ale ivtomto stadiu na tom sextenzí kyčlí asi nebudete úplně dobře. Možná to je proto, že hodně sedíte amálo chodíte. Možná jste vtéto části těla prostě málo flexibilní. Zkuste pozici na podlaze uzdi auvidíte, jak vám to půjde.


                
                  KDY TEST ZOPAKOVAT?


                  Test budete přirozeně opakovat, když budete provádět doporučený mobilizační cvik— gaučový strečink. Jednoduše si všímejte svých pokroků.


                  
                    Proč je extenze kyčlí tak důležitá


                    Jak se zpívá vpísničce, kterou zná každý americký prvňáček, kolena jsou spojena se stehny, stehna spánví apánev spáteří. Většina lidí si na toto propojení nevzpomene, když se diví, proč se nedokážou hýbat tak, jak by chtěli, nebo proč mají bolesti. Všechno vtěle je propojené, aprávě proto mají kyčle, které spojují pánev astehna, tak velký vliv na celkový stav těla. Stojí dokonce iza tím, jak dobře (či špatně) vám fungují palce unohou.


                    Kpalcům unohou se ještě dostaneme. Nejprve si však vysvětlíme, proč omezení schopnosti protáhnout kyčle dozadu způsobuje zdravotní problém, snímž se potýká tolik lidí: bolesti vbedrech. Kyčel se vnávaznosti na pozici zad hodně kýve apohupuje, ato ikdyž jen tak stojíte, zejména ale při rychlé chůzi nebo při běhu. Abyste si udělali představu, kčemu dochází, když se kyčle nemůže pořádně natáhnout, zkuste toto: Předkloňte se vpase srovnými zády tak, aby vaše záda anohy svíraly úhel zhruba 45 stupňů, dejte si ruce do kapes apřes látku si pevně chytněte kůži vhorní části stehen. Nemáte-li kapsy, prostě jen vdaném místě kůži chytněte pod látkou. Teď se zkuste narovnat. Půjde vám to obtížně— ajak se tělo bude snažit omezení obejít, buď se ohnete vzádech(což je problém mnoha starších lidí snedostatečnou extenzi kyčlí, který zvyšuje riziko pádu), nebo skončíte sextrémní variantou banánových zad.


                    Výše popsaný pohyb samozřejmě nedostatečnou extenzi kyčlí přehání, získáte ale představu, proč může tento stav spustit kaskádu problémů. Od pánve ke stehenní kosti vedou dva velké svaly— velký sval bederní (psoas) asval kyčelní (iliacus). Jsou-li ztuhlé nebo zkrácené (kčemuž mají při nedostatečné extenzi kyčlí tendenci), vytvářejí tah na páteř, způsobují flexi, apokud zrovna stojíte, tak ibanánová záda (přílišné prohnutí vbedrech). Udržet záda vprohnuté, méně funkční banánové pozici vyžaduje více energie apotenciálně to vede kúnavě beder apohybovým bolestem. Navíc musí-li záda kompenzovat nedostatečnou extenzi kyčlí, táhne to pánev dopředu apro bránici, pánevní dno abřišní svaly je těžší pracovat efektivně. Jedním zdůsledků je, že se nemůžete zhluboka nadechnout (otéto problematice jsme psali uznaku vitality číslo 2).


                    Dopady ale můžeme často pozorovat ive spodní části těla. Každý má určitou schopnost extenze kyčlí, což se projevuje zejména při chůzi. Přecházet zauta do kanceláře nebo se doma courat po chodbě moc extenze nevyžaduje. Jednou nohou vykročíte, druhá zůstane trochu vzadu avy se posunete vpřed. Pokud je ale rozsah vašeho pohybu omezený anoha se nedostane dostatečně dozadu, sáhne tělo po jiném způsobu, jak zachovat stabilitu arovnováhu: při natahování kyčle dozadu se noha, koleno achodidlo natočí směrem ven. Najednou se při chůzi kolébáte jako kachna akomplikace na sebe nenechají dlouho čekat. Kolena ztuhnou abolí, akotníky— ty dary evoluce, které našemu tělu umožňují pohyb směrem vzhůru— se dostanou mimo osu, což může také způsobovat bolesti. Pokud se věnujete běhání, skončíte pravděpodobně snášlapem přes patu. To nemusí být nutně škodlivé: někteří běžci se stímto typem nášlapu vypořádávají bez potíží, ujiných to však zvyšuje riziko zranění.


                    Ajak je to spalci unohou? Ty hrají veledůležitou úlohu. Jednou zvěcí, kterými se odlišujeme od ostatních primátů, je schopnost vzpřímené chůze— za což vděčíme právě palcům, které se při chůzi ohýbají, zpevňují, ajak se chodidlem odrážíme od země, posouvají nás vpřed. (Podíváte-li se na nohu šimpanzů, uvidíte, že mají chodidla uzpůsobená jinak než lidé, ovšem zase mohou palce na nohou používat kuchopování.) Je-li však extenze našich kyčlí nedostatečná achodidlo se stáčí směrem ven, aby situaci kompenzovalo, palec se nedokáže pořádně odrazit. Když je naopak extenze vpořádku, dokážou palce vyvinout značnou sílu (běžci aturisté, zpozorněte!)— další důvod, proč bychom neměli podceňovat schopnost mrštně hýbat nohou dozadu.


                    
                      POZADÍ PROBLÉMU


                      Vextenzi kyčlí hrají důležitou roli hýždě; nyní je tedy vhodná doba si onich říct něco víc. Jedním zúkolů hýždí, největší svalové skupiny vnašem těle, je kontrolovat polohu pánve tak, aby „netrčela“ dopředu anezpůsobovala nezdravé prohnutí vbedrech, které bývá důvodem bolestí anestability. Proto je tak důležité umět vpřípadě potřeby zatnout zadek— což trénujete při gaučovém strečinku, vpoloze prkna, ale také při mnoha jednoduchých úkonech, například když držíte krabici nebo delší dobu stojíte. Není potřeba, abyste měli zadek zpevněný po celou dobu všech denních činností, například když používáte stůl snastavitelnou výškou apracujete vestoje. Občas hýždě zatnout je ale dobrý způsob, jak zkontrolovat svou pozici apřípadně ji napravit. Pokud tedy například pracujete vestoje ustolu nebo stojíte ve frontě, zpevněte hýžďové svaly azkontrolujte, že pánev není předsazená anezatěžuje páteř.


                      Zvýzkumů plyne, že oslabené hýžďové svaly mají spojitost se zraněními kolene, schronickou bolestí zad, bolestí holení, pády (ustarších osob) asřadou dalších potíží. Posílení hýžďových svalů naopak dokázalo mnohé ztěchto problémů odstranit. Efekt pevných hýžďových svalů na stabilitu si můžete vyzkoušet vpozici prkna (pozice nahoře při dělání kliků). Pokud je vtéto pozici nezapojíte, pravděpodobně poklesnou, akdyby do vás vtu chvíli někdo strčil, spadli byste na zem. Jestliže ale vpozici pořádně zpevníte hýždě, najednou budete… jako prkno. Někdo se na vás může klidně posadit avy budete pořád stabilní.


                      Pokud jsme vás ještě stále dostatečně nepřesvědčili, že si hýždě zaslouží vaši pozornost, možná vás zajímá jejich vzhled. Skutečnost, že si dnes spousta lidí nechává voperovat hýžďové implantáty (asamotný fakt, že takové implantáty existují), svědčí otom, že dobře vytvarované pozadí je žádanou komoditou. Posilovat hýždě (adosáhnout tak hezky kulatého zadku) přitom není nic složitého: stačí je jen zatínat. Přesně to mělo za úkol šestnáct účastníků studie na Wichita State University, jejíž výsledky byly publikovány vroce 2019. Tito pokusní králíci prováděli patnáct minut denně stahování hýžďových svalů— mohli si to rozdělit do kratších časových úseků, důležité bylo dosáhnout oné čtvrthodiny denně. Jedna skupina prováděla zatínání hýždí vsedě, vždy na pět vteřin snásledovným uvolněním (vzásadě izometrický cvik). Další skupina prováděla cvik zvaný „můstek“: vleže na zádech spokrčenými koleny mírně od sebe zvedáte hýždě ke stropu, krátce je zatnete anásledně trup zase položíte na zem. Toto dělali také patnáct minut.


                      Na konci studie trvající osm týdnů dosáhly obě skupiny stejného zlepšení jak vextenzi kyčlí, tak vsíle hýžďových svalů. Zvýšeného objemu hýždí však dosáhla pouze skupina, která posilovala hýždě vsedě. Na této studii se nám líbí jedna věc: ukazuje, že pro zlepšení síly hýždí aextenze kyčlí nemusíte chodit do fitka aposilovat jako zběsilí. Účastníci sice při izometrickém cviku seděli, ale cvik by měl stejný efekt, kdyby ho prováděli vestoje— což znamená, že ivy ho můžete dělat, když stojíte ve frontě na kávu, když myjete nádobí nebo si čistíte zuby. Opravdu je to tak jednoduché.


                      
                        INVESTUJTE DO BUDOUCNOSTI (SVÉHO TĚLA)


                        Ve světě byznysu se budoucnost řeší neustále: tříletý plán, pětiletý plán, vision boardy, které vám mají pomoct představit si budoucí úspěch vaší firmy. Vosobním životě se zase často mluví openzijních plánech arůzných způsobech, jak si ušetřit na ona „zlatá léta“, až budeme vdůchodu. Víte ale, očem moc neslýcháme? Oplánech, jak si vybudovat fyzickou zdatnost, která nám umožní být aktivní vpětasedmdesáti, osmdesáti, devadesáti či více. Kde je nějaký pětadvacetiletý plán, jehož cílem by bylo: „Hele, já chci být schopen chodit svnuky dva dny vkuse po Disneylandu anechci nikoho prosit, aby mi vletadle uložil zavazadlo do skříňky nad hlavou. Aaž mi bude devadesát devět, pořád chci moct jezdit na horském kole, mít sílu se zvednout, když náhodou někde upadnu, asprchovat se vestoje.“?


                        Když pracujeme se sportovci, obvykle si řekneme, na který závod či událost chtějí trénovat, apotom postupujeme nazpátek. Do největších podrobností procházíme, co přesně bude účast na akci vyžadovat, abychom jim pomohli řádně se na ni připravit. Astejně bychom měli postupovat, když stárneme: detailně si rozebrat, co od svého života ve vyšším věku očekáváme, azaměřit se na to— ne sedět se založenýma rukama adoufat vmoc dobrých genů. Některým vážným onemocněním, jako je rakovina nebo Parkinsonova choroba, možná nezabráníte, jsou však věci, na které se lze připravit léta dopředu, ikdyž nám připadá, že je stáří ještě hodně daleko.


                        Domníváme se, že správný přístup má kanadský lékař Peter Attia, který vytvořil koncept Centenariánského desetiboje. Je to jeho odpověď na otázku „Proč netrénujeme, abychom byli vdevadesáti plní síly aživota?“. Attia si tuto otázku položil po pohřbu maminky jedné ze svých kamarádek. Pozůstalí litovali, že posledních deset let života už se zesnulá nemohla věnovat dvěma aktivitám, které měla vživotě nejraději: golfu azahradničení. Centenariánský desetiboj není skutečná sportovní akce, slouží spíše jako jakýsi osobní svatý grál. Zamyslete se, jak byste chtěli trávit svůj život, vezměte vúvahu, že tělo svěkem přirozeně ztrácí pružnost asílu, apak si stanovte strategie, jak stěmito nevyhnutelnými trendy budete bojovat. Pokud například chcete hrát až do smrti tenis, zaměřte se na cviky podporující sílu, rovnováhu amobilitu, které vám to umožní.


                        Tato kniha si klade za cíl vám ukázat cesty, jak se udržet aktivní azdraví až do vysokého věku. Přidáte-li ktomu pravidelné cvičení, můžete mít ambice ještě vyšší (viz doslov, kde se dočtete náš názor na systematické sportovní aktivity.) Chceme však zdůraznit jednu věc: abyste byli schopni se hýbat ve stáří, je potřeba se hýbat teď. Neznáme lepší příklad, že to jde aže se to skutečně vyplatí, než příběh ovýletu do Grand Canyonu sJulietiným otcem Warrenem.


                        Byla to fyzicky dost náročná akce— šestnáct dnů pádlování po řece Colorado, výšlapů aspaní pod širákem. Byli jsme skupina lidí ve věku mezi čtyřicítkou apadesátkou, Julietin táta byl ve svých šestasedmdesáti zdaleka nejstarší. Dělal však všechno, co my ostatní, ačkoli to nebyla žádná procházka po Grand Canyonu. Zažili jsme písečné bouře (nejednou jsme se ráno vzbudili aměli jsme písek úplně všude), monzunové deště ivyprahlé dny, kdy se teplota vyšplhala ke čtyřicítce. Každé ráno jsme naložili do raftů pytle svěcmi akempingové vybavení, večer jsme zase všechno vybalovali. Přes den jsme sjížděli peřeje třídy čtyři apět, kde se nemůžete jen tak vpoklidu vézt, ale musíte pořádně pádlovat. Když jsme nesjížděli řeku, podnikali jsme túry až deset kilometrů náročným terénem ašplhali jsme na skály.


                        Večer byl Warren možná víc unavený než my ostatní, žádnou společnou aktivitu však nikdy nevynechal. Na konci výletu všichni účastníci do jednoho obdivovali jeho výdrž ačilost. Někteří zmínili, že jejich rodiče by něco takového vžádném případě nezvládli. Když se ho ptali, proč si myslí, že byl schopen vydržet takovou fyzickou námahu, odpověděl: „No, určitě tu hraje jistou roli genetika,“— od vědce nás tato úvaha nepřekvapila— „ale taky se prostě celý život hodně hýbu.“


                        Pochopitelně se domníváme, že hlavní roli hraje druhý zmíněný faktor. DNA vám poskytne jen výchozí stav. Warren však celý život poctivě „investoval“ do své budoucnosti. Vsedmdesátých letech začal chodit do fitka aposiloval dávno předtím, než se obě tyto aktivity dostaly do obecného povědomí. Chodil na túry sbatohem na zádech. Vždy byl mezi prvními, kdo si osvojili různé zdravé návyky, atoto všechno se mu později zúročilo.


                        Zkuste to také: Zamyslete se, jak byste chtěli trávit své stáří, co všechno byste chtěli dělat. Popusťte uzdu své fantazii. Co vás baví? Co vám přináší potěšení? Udělejte si seznam, abyste sami sobě ukázali, že to myslíte vážně, ataké abyste měli něco po ruce, až vaše motivace začne polevovat. Tuto knihu následně použijte jako výchozí bod aprovozujte činnosti nezbytné pro zachování fyzické zdatnosti, abyste mohli jednou svá přání realizovat. Začněte hned— dokud není pozdě.


                        
                          Protáhněte svůj krok


                          Víme, že naše tělo je zkonstruováno tak, abychom měli široký rozsah pohybu vkyčlích adokázali zanožit za středovou osu těla. Kam se tedy tato schopnost poděla? Stejně jako vpřípadě dalších civilizačních chorob za to mohou dlouhé hodiny sezení. Zatímco extenze je zdefinice prodloužení tkání, které umožňují kyčli stáhnout se zase zpátky, flexe— pozice kyčlí, když sedíme— tkáně na přední straně nohou zkracuje, až časem ztuhnou. Tělo se přizpůsobuje poloze, do níž je zas aznova usazováno, anevyhnutelně tak dochází komezení hybnosti kyčlí. Na zkracování tkání navíc nemají podíl jen hodiny ahodiny strávené vkřesle před televizí či na židli upracovního stolu. Vtéto pozici, která se pro tělo již stala preferovanou, dlouho zůstáváme ipři spoustě oblíbených sportovních aktivit, například při cyklistice, spinningu, pádlování nebo veslování.


                          Lidské tělo má onu skvělou schopnost se přizpůsobit, ato opakovaně. Přirozený stav kyčlí je tedy obnovitelný, bude to však vyžadovat úsilí. Když pracujeme svrcholovými sportovci, kteří se potýkají sbolestmi například kolenou nebo zad, mimo jiné vždy zkoumáme, vjakých pozicích apři jakých činnostech tráví většinu běžného dne— avjakých naopak běžně nebývají. Téměř vždy odhalíme nedostatek činností, které přirozeně protahují kyčle. Problémem není, že hodně sedíme nebo se věnujeme aktivitám prováděným vtéto pozici, hlavní potíž tkví vnedostatku extenze. Většina znás, elitní sportovce nevyjímaje, nemá příležitost protáhnout nohu dostatečně dozadu za osu kyčlí. Pokud nepraktikujete jógu nebo jiné cvičení vyžadující výpady, zřejmě vpodobné pozici moc času netrávíte. Ani při tréninku na eliptickém trenažéru, který je zdánlivě konstruován tak, aby tělo pracovalo ve zdravém rozsahu pohybu, ve skutečnosti moc neprotahuje nohy dozadu, takže kextenzi kyčlí nedochází.


                          Ponoříme-li se trochu do anatomie nohy, pochopíme, jaké následky má, když se extenze kyčlí netrénuje, nebo se hodně sedí (případně obojí). Jedním zdopadů je například ztuhnutí pouzdra kyčelního kloubu (pojivové tkáně, které drží pohromadě hlavici stehenní kosti ajamku kyčelního kloubu), protože se přizpůsobilo pozici, vníž se nejčastěji nachází. Viníkem může být zkrácený přímý sval stehenní (jeden ze svalů kvadricepsu), který vede šikmo přes kyčelní kloub (jako kabelka nošená křížem přes tělo). Problém ale může způsobovat idlouhá pojivová tkáň, která prochází od horní části chodidla přes koleno až kbřichu. Také tato tkáň může ztuhnout nebo se zkrátit. Anemůžeme ignorovat ani mozek. Ať už vdůsledku zranění, nebo vinou zvyku, se může stát, že mozek nepustí tělo do polohy, do níž by se čistě fyzicky dostat mohlo. Jde o„slepé místo“. Takové slepé místo však lze prostřednictvím správných podnětů odstranit.


                          Vtěle často dochází ke změnám amy nevíme proč. Aupřímně řečeno, ani nás to moc nezajímá. My se zabýváme tím, jak se co nejrychleji vrátit kpřirozenému pohybu. Dobrou zprávou je, že lze poměrně rychle docílit značných změn. Zde je jeden příklad.


                          Náš kamarád akolega, kondiční trenér Joe DeFranco hledal způsob, jak pomoci hráči NFL dostat se po operaci kolene zpět do hvězdné formy. Do zahřívací rutiny mu zařadil speciální cvik na zlepšení mobility kyčlí (podobný mobilizační cvik vám vdalší části této kapitoly také nabídneme), po němž vždy následoval desetimetrový sprint. Když měl jeho svěřenec díky mobilizačnímu cviku protažené kyčle (atedy prodloužený krok), zlepšil svůj osobní rekord o0,05 vteřiny. Může se to zdát jako zanedbatelné zlepšení, vynásobte to však deseti (na stovce by překonal svůj osobák opůl vteřiny!) nebo uvažte, že úkolem ofenzivního obránce na hřišti je právě těch prvních deset metrů pořádně akcelerovat.


                          Pokud byste patřili mezi zhruba 0,000000001 procenta populace (pouze odhad), kterému záleží na vylepšení osobního rekordu vběhu, pak je to skvělá zpráva. Proč by vás to však mělo zajímat, když nejste běžec? Zkušenost tohoto sportovce ukazuje, že lze poměrně rychle dosáhnout změn— bez ohledu na typ pohybu. Pro Joea to bylo velké prozření. „Když jsem viděl, že elitní sportovec se dokázal zlepšit vdesetimetrovém sprintu o0,05 vteřiny, došlo mi, jak důležitá je maximální extenze kyčlí. Jestli došlo ktak výrazné změně uvrcholového sportovce, který je zvyklý stělem pracovat, jaký dopad by pak práce na rozsahu kyčlí měla uobyčejného smrtelníka?“ uvažoval Joe. „Od toho dne jsem extenzi kyčlí zařadil na první místo ve všech mých programech pro běžné klienty, což výrazně napomohlo odstranění řady jejich problémů. Mí klienti nyní mají lépe srovnanou pánev améně trpí bolestmi zad, kyčlí ikolen.“


                          AJoe není žádnou výjimkou. Světová trenérská špička Travis Mash zavedl mobilizaci kyčlí do tréninku vzpěračů. Když společně sKellym vystupovali vjednom podcastu, svěřil se: „Ještě jsem ti to, Kelly, neřekl, ale ty jsi vpodstatě všem vnaší tělocvičně vyléčil problémy se zády. Když jsme se unašich olympijských vzpěračů zaměřili na zlepšení extenze kyčlí, většině znich bolesti zad ustoupily.“ Takové zprávy slyšíme velice rádi!


                          Apokud jsme vás odůležitosti plně funkčních kyčlí ještě stále nepřesvědčili, přidáme poslední argument. Možná vám chůze ani běh nedělají žádné potíže, vaše záda nekopírují tvar banánu ani nevykazujete jiné znaky, že by vaše tělo mělo nějaký problém. Budete-li však potřebovat podat nějaký neobvyklý výkon— vylézt na vysokou horu, zlepšit osobák na pět kilometrů, pořádně se odrazit vbazénu, abyste kolegu vdruhé dráze nechali za sebou, vystoupat na dovolené vToskánsku do městeček na kopcích— dobrá extenze kyčlí se stane vaším nejlepším přítelem. Jako byste ze sebe shodili těsné džíny. Poznáte, co znamená se skutečně volně pohybovat.


                          Aikdyž vplánu žádné náročné aktivity nemáte, protahovat kyčle do extenze je prostě dobrá základní péče otělo acesta, jak zpomalit proces stárnutí. Usnadní vám to pohyb. Opravdu platí, máte-li nějaké bolesti, extenze kyčlí je vhodným místem, kde začít se snahou onápravu. Víme zvlastních zkušeností ize zkušeností jiných, že mobilizace extenze kyčlí může napravit izdánlivě bezvýchodné situace.


                          
                            PROČ MÁME MOZEK? ABYCHOM SE MOHLI POHYBOVAT


                            Je možné, že máme mozek proto, abychom mohli rozjímat nad otázkami typu „Proč máme mozek?“. Díky mozku samozřejmě také vládneme zvířecí říši— svýjimkou onoho rozzuřeného hrocha (viz rámeček Jak vydýchat bolest). Někteří lidé však věří (amy knim patříme), že nejdůležitějším úkolem mozku je řídit pohyb našeho těla. Pod tuto teorii se podepisuje také neurovědec Daniel Wolpert zKolumbijské univerzity. Na úvod svého TED talku vroce 2011 promítl Wolpert fotku mořských pláštěnců, což byste asi kprezentaci snázvem „The Real Reason for Brains“ („Skutečný důvod, proč máme mozek“) nečekali. Stavba těla pláštěnců je mimořádně primitivní, konkrétní druh na Wolpertově fotce měl průhledná vroubkovaná těla připomínající prázdnou láhev na vodu.


                            Přes velmi primitivní tělesnou stavbu mají pláštěnci podobně jako člověk mozek anervovou soustavu— alespoň zpočátku. Mladí jedinci plavou volně vmoři, ale nakonec si najdou na dně vhodný kámen, na který přisednou astráví tam zbytek života. Jakmile se takto usadí, pozřou svůj vlastní mozek anervovou soustavu jako potravu. Divné, že? Ale také poměrně efektivní: když je teď pláštěnec zcela bez pohybu, už mozek nepotřebuje. „Pohyb“, sdělil Wolpert divákům na konferenci, „je nejdůležitějším úkolem mozku.“


                            
                              Praxe: Mobilizace kyčlí


                              Většina znás používá tělo asymetricky. Není pravděpodobné, že byste strávili stejně dlouhou dobu skyčlemi vextenzi jako ve flexi, anikdo to od vás ani neočekává (auž vůbec ne my). Není potřeba jít do takového extrému. Pokud však omezíte sezení (viz znak vitality číslo 9) adopřejete svým kyčlím každý den alespoň trochu extenze prostřednictvím cílených cviků, výrazně to prospěje obnovení normálního rozsahu jejich pohybu. Není vtom žádné kouzlo, jde jen ojiž zmíněný starý princip „Co nepoužíváš, to ztratíš“.


                              Doporučená praxe pro větší extenzi kyčlí zahrnuje polohování kyčlí do extenze (to asi není žádné překvapení) ataké pohyby uvolňující ztuhlost okolních tkání. Věnujte se těmto cvikům co nejčastěji. Uvedeme zde iněkolik dalších mobilizací, které bychom také doporučovali zařadit do denní rutiny. Nejsou povinné, ale velice vám prospějí.


                              Gaučový strečink


                              Gaučový strečink je vzásadě identický sgaučovým testem, jen se mu věnujete déle. Opět připomínáme, že největší přínos ze cvičení budete mít, když ho budete provádět na zemi; zcela přípustné však je iprovádět ho na gauči při sledování oblíbeného speciálu na kanálu National Geographic (nebo samozřejmě čehokoli jiného). Prostě potřebujete dostat kyčle do extenze— aje zcela na vás, kde toho docílíte.


                              Pár věcí kzapamatování: Schopnost extenze nemusí být uobou kyčlí stejná. Přizpůsobujte provedení podle potřeby. Anezapomínejte správně dýchat. Když se zhluboka nadechujete, působíte na fascie apojivovou tkáň jinak než při povrchním dýchání nebo zadržování dechu. Dýchání vám poslouží ijako varovný signál. Připomeňme si: Jestli vpozici nemůžete dýchat, neprovádíte ji správně.


                              Tipy na modifikaci pozice: Je-li pro vás obtížné vydržet vgaučovém strečinku na každé straně tři minuty, zkuste na každé straně jen minutu aza chvíli se ke cvičení vraťte. Další možností je posunout koleno dál od zdi, případně od zadní opěrky gauče, čímž zmírníte intenzitu protažení. Jste-li vpozici 1 nebo 2 na zemi, můžete náročnost snížit tak, že před sebe postavíte židli aopřete si ruce osedadlo— horní část vašeho těla tak získá oporu.


                              Na podlaze uzdi


                              Pozice 1: Jakmile jste vpozici slevým kolenem na zemi uzdi, zatněte hýždě apomalu se nadechujte, počítejte při tom do pěti. Pak hýždě uvolněte apomalu vydechujte, počítejte opět do pěti. Opakujte po dobu tří minut. Vyměňte strany. Je-li to pro vás snadné abez problému dokážete pevně zatínat zadek, přejděte do pozice 2.


                              


                              Pozice 2 : Jakmile jste přesunuli pravé chodidlo na zem před sebe (levé koleno zůstává ustěny), zatněte hýždě apomalu nadechujte, počítejte při tom do pěti. Pak hýždě uvolněte apomalu vydechujte, počítejte opět do pěti. Opakujte po dobu tří minut, podle potřeby si dělejte přestávky. Vyměňte strany. Je-li to pro vás snadné abez problému dokážete pevně zatínat zadek, přejděte do pozice 3.


                              


                              Pozice 3: Zpozice 2 zvedněte trup anarovnejte se, abyste měli tělo téměř paralelně se zdí. Levé koleno zůstává ustěny, holeň opřená ozeď. Zatněte hýždě apomalu se zhluboka nadechujte, počítejte při tom do pěti. Pak hýždě uvolněte apomalu vydechujte, počítejte opět do pěti. Opakujte po dobu tří minut. Vyměňte strany.


                              Na gauči


                              Pozice 1: Jakmile jste vpozici (stojíte ugauče na pravé noze, levé koleno máte na sedáku aholeň se opírá oopěrku zad), zatněte hýždě apomalu se nadechujte, počítejte při tom do pěti. Pak hýždě uvolněte apomalu vydechujte, počítejte opět do pěti. Opakujte po dobu tří minut. Vyměňte strany. Je-li to pro vás snadné abez problému dokážete pevně zatínat zadek, přejděte do pozice 2.


                              Pozice 2: Jakmile přesunete na sedák gauče také pravé chodidlo (levé koleno máte stále na sedáku aholeň se opírá ozadní opěrku), zatněte hýždě apomalu se nadechujte, počítejte při tom do pěti. Pak hýždě uvolněte apomalu vydechujte, počítejte opět do pěti. Opakujte po dobu tří minut. Vyměňte strany.


                              Mobilizace kvadricepsu


                              Kvadriceps, čtyřhlavý sval stehenní, představuje jednu znejvětších svalových skupin. Zvelké části zodpovídá za náš pohyb azároveň poskytuje zbytku těla oporu. Velmi dobře si ale také zvyká na delší pobývání vdélce, kterou vyžaduje sezení. Následující mobilizace vám pomůže obnovit pružnost ztuhlých tkání vtěchto svalech. Provádí se spěnovým válcem, ale ze začátku vám postačí ijakýkoli pevný předmět podobného tvaru, například láhev od vína, váleček na těsto nebo několik tenisových míčků spojených lepicí páskou.


                              Lehněte si na břicho, opřete se olokty, pravou nohu pokrčte pod sebe aválec umístěte pod horní část stehna levé natažené nohy (nebo kamkoli do prostoru mezi horní část stehna akoleno). Posouvejte se na válci jemně kvnější straně nohy, pak stejně pomalým pohybem zase kvnitřní straně. Vyvíjejte takový tlak, abyste jej dostatečně pociťovali, ale neomezovalo vás to vdechu. Kdybyste mohli dýchat jen povrchně nebo museli dech zadržovat, tlak trochu uvolněte. Systematicky postupujte ze strany na stranu ashora dolů po celém stehně. Zpočátku to může být trochu nepohodlné, ale to je normální avpořádku. Rolování byste měli vnímat jako poměrně příjemný tlak. Vyměňte strany. Začněte sdvěma až třemi minutami na každé straně, ačasem se dopracujte kčtyřem až pěti minutám.


                              
                                [image: ]


                                Mobilizace stehna se pravděpodobně řadí knejméně zábavným způsobům péče otělo. Přesto by měla být na seznamu co nejvýš.


                                
                                  ANĚCO NAVÍC: IZOMETRICKÉ CVIKY PRO EXTENZI KYČLÍ


                                  Dokážete-li si během dne vyšetřit pár minut navíc, věnujte je těmto nenáročným, ale efektivním cvikům. Vpřípadě izometrických cviků provádíme vurčité statické poloze kontrakci auvolňování svalů. (Zatněte ruku vpěst— právě provádíte izometrickou kontrakci.) Při těchto pohybech nepracuje konkrétní sval, jako když například ohnete biceps. Místo toho cviky dostávají vaše tělo do přirozených pozic— pozic, které jsou přehnanými verzemi těch, které používáte vkaždodenním životě. Tím, že vtěchto pozicích střídavě provádíte zatnutí auvolnění, vlastně mozku říkáte: „Koukni, jsem tady vtéto pozici aje to bezpečné, jsem vpohodě, aty bys měl tělu dovolit se do této pozice přesunout, kdykoli budu potřebovat.“


                                  Izometrický cvik na koleni


                                  Klekněte si na podlahu. Pravé chodidlo dejte před sebe tak, aby noha svírala vkoleni zhruba pravý úhel, levé koleno na podlaze posuňte mírně dozadu, aby bylo až za hýžděmi. Trup je vzpřímený, ruce položené na pravém koleni. Zatněte pravou hýždi avysuňte pravé koleno dopředu tak daleko, jak můžete— se zatnutou hýždí to moc daleko nepůjde— avydržte vpozici. Držte hýždi zatnutou, apři tom zhruba minutu vklidu dýchejte— pět pomalých nádechů, pět pomalých výdechů. Dbejte na to, abyste měli po celou minutu pravou stranu hýždí aktivní. Pak strany vystřídejte.


                                  [image: ]


                                  Tuto pozici lze snadno zařadit do denní rutiny. Navíc tak mozku připomínáte, co by měly dělat vaše hýždě.


                                  Izometrický cvik vestoje


                                  Vykročte pravou nohou dopředu, levá zůstává co nejvíc vzadu. Pokrčte pravou nohu vkoleni apřejděte do mírného výpadu. Vpřední části levého stehna byste měli cítit napětí. Zatněte levou hýždi adržte pozici na pět pomalých nádechů avýdechů. Vystřídejte strany.


                                  Cvik se provádí vestoje, takže jej můžete dělat kdekoli: například při čekání na autobus nebo když od postranní čáry sledujete fotbalový zápas svého potomka.


                                  [image: ]


                                  Izometrický cvik ugauče (minivýpad se zvednutým chodidlem)


                                  Postavte se zády kboční opěrce gauče. Vykročte pravou nohou alevou položte holení na opěrku. Pokrčte pravou nohu do mírného výpadu, zatněte hýždě adržte pozici na pět pomalých nádechů avýdechů. Vystřídejte strany.


                                  Tento cvik prováděný vpohybu (do dřepu azpátky nahoru) ase zátěží patří všude ve světě kzákladním tréninkovým prvkům. Říká se mu „bulharský dřep“.


                                  [image: ]

                                

                              

                            

                          

                        

                      

                    

                  

                

              

            

          

        

      

    

  


  

  



  Konec ukázky

OEBPS/Images/cover.jpg
Jan

BUDTE ZDRAVI A FIT,
| KDYZ CELE DNY SEDITE/





OEBPS/Images/55.jpg





OEBPS/Images/80.jpg





OEBPS/Fonts/LinLibertineB.otf


OEBPS/Images/89.jpg





OEBPS/Images/105.jpg





OEBPS/Images/51.jpg





OEBPS/Images/56.jpg





OEBPS/Images/105-first.jpg





OEBPS/Images/52-second.jpg





OEBPS/Images/90.jpg





OEBPS/Images/104.jpg





OEBPS/Fonts/LinLibertineI.otf


OEBPS/Images/57.jpg





OEBPS/Images/52.jpg





OEBPS/Images/79.jpg






OEBPS/Images/87.jpg





OEBPS/Images/40.jpg





OEBPS/Fonts/LinLibertineR.otf


OEBPS/Images/53.jpg





OEBPS/Images/54.jpg





OEBPS/Images/106.jpg





OEBPS/Images/88.jpg





OEBPS/Images/88-first.jpg





