Krcni pater

Je v optimalni pozici tehdy, kdy brada netrci vzhiru a krivka krc-
ni patere je lehce prohnuts, ale stale vytazena do délky. Rika se,
Ze nejzdravéjsi kréni pater maji zeny z africkych kmend, které
nosi mnohdy tézky naklad na své hlavé. Pfedstava, zZe Zeny no-
sici véci na hlavé maji automaticky nejzdravéjsi kréni pater, neni
zcela presna. NoSeni bremen na hlavé vyZaduje urcitou techni-
ku a svalovou silu, aby se vyrovnaly se zatizenim. Pokud je tato
technika provadéna spravné a je doprovazena dobrou fyzickou
kondici a kontrolou postaveni naseho téla, miiZe to pomoci udr-
Zovat silu a stabilitu kréni patere.

Nicméng, neni to jen o noseni na hlavé, ale také o dalSich aspek-
tech Zivotniho stylu a péci o pater. Zdrava krcni pater zavisi na
spravné ergonomii pti kazdodennich aktivitach, ale i na polsta-
fi, matraci, pohybové rovnovaze, udrZovani silnych svald krku
a zad, kvalité dechu, nastaveni kloubl celého téla a prevenci
nadmérného namahani a zranéni.

Cviceni zamérena na drzeni téla ovliviuji funkci vSech télnich
systémd, svald, kloub(, opérné soustavy, vnitrnich organ, do-
konce ovlivriuje nase pocity a dech. Myslet si, Ze si jednou za ty-
den hodinu zacvi¢im a razem to nahradi cely Zivot, kdy nevni-
mam nebo dokonce ignoruji nastaveni téla, je nesmysl. To, co
délame 1 % casu, jednoduse nemiZe vynahradit to, co délame
zbylych 99 %. Zkuste se proto pristé pri cekani na zastavce za-
myslet, jak stojite, jak sedite. Zarazenim vsimavosti a spravného
nastavovani téla do béZzného Zivota udélate pro své zdravi hroz-
né moc. Ma to smysl a efekt je velmi rychly.
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Zdrava pater je pater, kterd se hybe denné
ve vsech smeéerech pohybu. Ten okamzik, kdy
si fekneme, ze to nejde, je rozsudkem smrti.

Pater je dlouholety spolecnik na nasem Zivotnim putovani. Po-
stupné starne, stejné jako my. Vétsinou je tim prvnim, kde star-
nuti pocitime. Mezi zmény, které pater, potazmo zada, postihu-
ji, patfi degenerace meziobratlovych plotének, které se stavaji
méné pruznymi a ztencuji se. Pater se potyka se ztratou kostni
hmoty, ktera ji dodava silu a stabilitu. Tim se pater stava zrani-
telné&;jsi a vice ohroZenou Urazy.

Starnuti mlze také ovlivnit pozici naseho téla. Pater casto zvy-
razni zakFiveni, jako kdyZ se strom sklani pod tihou let. Nadmér-
na skolidza, kyfdza, lorddza - zakriveni, ktera nase télo mélo pfri-
rozené, se mohou vyrazné zvétSovat, a tak ovliviuji nase drzeni
téla. Svaly, které obklopuji pater, pri nedostatku pohybu ocha-
buji a pater tak ztraci svou oporu, coz urychluje jeji starnuti.

Ale nezoufejme! | presto, Ze pater starne, ji miiZzeme stale opeco-
vavat a podpofit jeji zdravi.

Pravidelna fyzicka aktivita a cvi¢eni zamérené na posileni sva-
G, jsou jako tonikum, které ji posiluji a dodavaji ji energii. Kdyz
pridame spravné drzeni téla, mame témér jisté vyhrano. K tomu
staci zaradit zdravy Zivotni styl, spolu s vyZivou a dostatecnou
hydrataci, ktera je doslova zdrojem mladi a poskytuje télu a pa-
tefi potrebné Ziviny.
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To, jak budeme zdravi, jak se budeme citit a jaké budeme mit bo-
lesti, si urCujeme povétsSinou sami uz v pribéhu Zivota. At vase
pater starne jakkoliv, pojdme ji pomoci zistat silnou a zdravou.
blivé. A tak se o ni postarejte s respektem, protoZe vézte, Ze jen
v pripadé, kdy se o ni spravné starame, nas odméni svou pev-
nosti a odolnosti klidné az do Uplného konce. Kdo z nas by chtél
posledni roky Zivota prozit sehnuty nebo bezvladny?

Je to opravdu tak. Zlozvyky, které nas v mladsim véku nepali,
nas Casto na stara kolena doZenou. Pokud mate ve zvyku stat
s jednou nohou lehce vytocenou, potrpite si tfeba i jen na mirny
podpatek nebo mate tfeba vboceny palec (hallux), da se predpo-
kladat, Ze nadmérné zatéZujete jednu Cast téla, coz dale vyosuje
panev a toto jednostranné zatiZeni dale zplsobuje silné bolesti.
Aby nedochazelo k nezdravému pretéZovani zadovych svali
a patere, pljdeme na to od podlahy, a to doslova. Pokud se cvi-
Ceni jogy provadi spravné, miZe byt pro zada velmi prinosné.
Existuji perfektni cviky, které jsou urceny k posileni a protazeni
svalll zad a ke zlepsSeni drZeni téla.

V minulé kapitole jsme se spolecné podivali na drzeni téla, do jis-
té miry v tom budeme pokracovat i ted, jen v trochu naroc¢néj-
Sich pozicich a sestavach rozhybavajicich celou pater.

Pohyb ve vSech smérech je tfeba vykonavat denng, ale nastés-

ti je mnoho pozic rlizné narocnosti, ve kterych s tim mdzeme
pracovat. Abychom zacali proti sméru, kterym nas vék tahne,
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zacneme se zaklonovymi pozicemi. Ty nejjemnéjsi zaklony jdou
praktikovat i v lehu, a tak mlzete cvicit, i kdyZ se necitite pfrilis
dobre. Benefit jisté ucitite.

Nejdriv se vSak pojdme rozhybat!

Pozice pro rozhybani

Rozhybani vsedé - sukhdsana vinyasa

® Posadte se na Zidli, na zem nebo polstar na zemi a prekrizte
kotniky v jednoduchém sedu. At jste zvolili jakoukoliv vari-
antu, méli byste mit kolena pokud mozno pod drovni pupiku
a pater napfimenou.

Tuto sestavu je dobré opakovat klidné nékolikrat denné pro uvol-

néni ztuhlosti patere a ztuhlych svalovych a fascialnich tkani.
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Ze strany, na stranu

® Ze stejné pozice pokracujte tim, Ze s vyde-
chem prejdete do Uklonu hlavy, stahujic
opacné rameno doll. S nddechem se vrati-
te na stfed a plynule prechazite do Uklonu
hlavy na druhou stranu. Opakujte 10x a dale
pokracujte uz celym trupem.
S vydechem vyosite do strany spodni c¢ast
trupu, ramena, a teprve jako posledni hla-
vu, skoro jako by ten trup do strany padal,
samoziejmé kontrolované. S nadechem se
stejné vratte na stred, s vydechem pokra-
Cujte na druhou stranu. Opét opakujte 10x
na kazdou stranu.

Dopfedu, dozadu Rotace na jednu stranu, rotace na druhou stranu
® PoloZte dlané na kolena a s nadechem zaklorite hlavu, s vy- ® V napfimeni vsedé s vydechem vytocte hla-

dechem ji predklonte. Opakujte 10x, nasledné pridejte pohyb vu do rotace na jednu stranu, s nadechem se

celé patere. vratte na stfed a s vydechem prejdéte stejné
¢ S naddechem 10x prohnéte zada a podivejte se v mirném za- ® nadruhou 10 opakovani.

klonu vzhiru. S vydechem naopak co nejvic zada vyhrbte Nasledné protahnéte cely trup. VyuZijte jed-

a podivejte se na bricho. Kazdy z pohybl podle dechu opa- nu z pazi, abyste se pritahli, druhou se poci-

kujte 10x. tové od kolena odtlacte, abyste dosahli jem-

né rotace do strany. Pripojte pohled hlavy
na stranu, na kterou prechazite. Do rotace
prechazejte vzdy s vydechem, s nadechem
se vratte na strfed. Opakujte 10x na kazdou
ze stran.
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Krouzeni

e Svydechem projdéte do Uklonu hlavy a s z néj volné vpred do
pllkolecka, zastavte na druhé strané v Uklonu a s vydechem
opét pllkolecek projdéte na druhou. Opakujte 10x pulkolec-
ka, poté 3x zopakujte plna kola hlavou na obé strany.

e Zastavte ve vychozi pozici, opét se prohnéte v drobném za-
klonu, tentokrat s vyuZitim celé délky trupu. Z této pozice
zkuste posunout pouze hrudni kos do strany a vyoste ho tak
z linie, ze strany pokracujte dozadu a zada vyhrbte, stejné tak
nasledné prejdéte na druhou stranu a opét vyoste hrudnik.

® Takto pokracujte vjednom sméru krouZenim a pridejte dech,
kdy se nadechujete, kdyz prochazet do strany a prohnuti
a vydechujete ze strany a do vyhrbeni. Opakujte 10x v tomto
sméru, potom 10x na druhou.
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Ramena

® Rameny kruZte 10x dopredu, 10x dozadu, poté v opozici. Jed-
no rameno je vepredu, druhé vzadu, KdyZ je jedno dole, dru-
hé je nahore.

e Takto kruzte opét 10x na kazdou ze stran pro intenzivni pro-
hrati hrudniku.

Pokud mate problém s motivaci nebo chuti do cviceni, klidné za-
¢néte jen timto rozhybanim. Kazdé rano po probuzeni se takto
nékolik tydn( rozcvicujte. AZ se ze cviceni stane zvyk, miZete
pokracCovat k dalSim cvikim. Teprve kdyZ se rozhybete, tfeba
touto sestavou, pokracujte ke statickym cvikiim a k posilovani.
Idealné tak pripravite télo, a i cviCit se vam bude mnohem lip.
Nasim cilem neni se zahltit a znicit, ale naucit se cviceni integro-
vat do svého Zivota.
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Z3klonoveé pozice

Zaklony protahuji predni ¢ast téla a pomahaji nam zlstat v na-
pfimeni i ve vyssim véku. Napomahaji kvalité dechu a funkci
vSech télnich systém véetné hormonalniho.

Ryba - matsyasana

Ptate se, proc to jméno? To kvdli tvaru téla, ktery pfipomina po-
hyb ryb ve vodé, kdy se prohybaji sem a tam a bez viditelné na-
mahy se pohybuiji...no, jako ryby ve vodé!

e Zacnéte vleZe na zadech s pokréenymi koleny, chodidly pfiro-
zené poloZenymi na zemi zhruba na Sitku vasich bokd a paZe-
mi podél téla s dlanémi smérujicimi dol(.

e Chytte si oba lokty nad hlavou a jen se vytahnéte do délky.

e Pokud netrpite bolestmi krni patere a jste pokrocilejsi, zvol-
te naroCnéjsi variantu a s mirnym tlakem do loktd zdvihnéte
hrudnik co nejvic vzhiru, abyste citili, jak se prohyba a otevi-
raji se ramena.
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Stahnéte lopatky smérem k sobé a stisknéte je k podlozce,
a to co nejvice, aby se maximalizovalo otevreni hrudniku.
® Postupné se vytahnéte dozadu s mirnym prohnutim v oblasti
hrudniku a krkem vytazenym do délky. Tuto pozici udrZujte
alespon 5 dechovych cyklG.
® Pro pokrocilejsi praktikujici jogy je mozné zvednout nohy
ze zemé a poloZzit se bliZe temenu hlavy.
e UdrZujte tuto pozici po dobu péti az deseti dechovych cykld.
® Pomalu se vratte zpét do vychozi polohy uvolnénim hlavy,
pokleknutim na podloZku a opusténim pozice ryby.

Pfinosuy:

® Rozsifuje hrudnik a zvysuje kapacitu plic, coz ma pozitivni vliv
na kvalitu Zivota, takrka vSechny télni systémy, i vas pocit, jak
uZ jisté dobre vite z predchozich kapitol.

® Posiluje svaly horni ¢asti zad, ramen a krku.

® Pomaha dosahnout lepsiho posturalniho vyvazeni tim,
Ze protahuje svaly predni strany téla.

® Uvolnuje napéti v krku, ramenou a hrudniku.

e Stimuluje Stitnou Zlazu a m(iZe prispét k regulaci jeji funkce.

® MUZe pomoci sniZit Unavu a Gzkost.

Kdy necvicit:

e Akutni zranéni v kréni, ramenni nebo zadové oblasti. V tako-
vém pripadeé je vhodné se poradit s lékafem nebo fyziotera-
peutem.

e Vlyrazné strukturalni abnormality patefe, jako je skolidza.
Opét je doporuceno konzultovat odbornika.
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