1
Kriz s krizami
Do veku 65 rokov nam priemerne ubudne az 29 % kosti a 19 % svalov. Pevnl
kostru a svalstvo si mame budovat asi tak do tridsiatky. Potom je to uz stale slab-
Sie. Pani po patdesiatke, ktori v tuzbe po silackej postave usilovne trénuja kultu-

ristiku napokon sa divia, Zze svaly im eSte ubudaju. VyCerpava sa aj hmota kosti.
V starSom veku sa ma cvicit' len kvoli udrzovaniu zdravia a spomaleniu starnutia.

Vari uz niet ¢loveka, ktorého by zavSe neboleli krize. Pri¢in mbze byt vela, ale tou
prevazujicou je sedavy spdsob Zzivota, jednostranné pretazovanie pri praci, Ci
Sporte a nespravna vyziva. Problémy pribidaji aj s vekom. Pri bolestiach v kri-
7och a kiboch, skér nez siahneme k liekom, mali by sme sa pokusit poméct si
cvienim. Vytvoril som zostavu lahkych cvikov vhodnych pre kazdého. Na spo-
loénych cvi¢eniach sa teSia oblube. Vyskusajte si ich, mozno vdm pomdézu. Cvicte
v lahu na pevnej podlozke, nie na penovom matraci. V lahu st kiby, stavce
a platnicky odlah¢ené, netlacia na seba vahou tela. Odlahéenie eSte zlepSime
¢astym zaradovanim natahovacich cvikov.

Pomocka: krokovanie, prerusovanie pohybu

Ked pohyb do konecnej polohy vykoname rychlo, dokonca Svihom, mé6ze stat, ze
cez kritické miesto prebehneme nepozorovane. Alebo si spésobime bolest, ktora
nas odradi od cvi¢enia. Vhodné je pohyb rozkuskovat, rozdelit ho na krociky. Po-
hyb do polohy za¢neme zlahka, akoby lenivo, na mali chvilu zastaneme, potom
trochu pohyb dotiahneme, potom zas kusok priddme a tak postupujeme az do
konecnej polohy. Rozkiskovanie pohybu je jeho Stadia. V kazdej faze sa zapajaju
daldie svaly, nastavaju dalSie posuvy v kiboch. Krokovanie vyborne udrzi nasu
pozornost, nepresko¢ime niektoré kritické miesto a navyse, pohyb do koncovej
polohy dotiahneme dalej, nez pri jej stvislom zaujati. Plynulé zaujatie polohy,
takmer baletnym spbsobom, je sice pekna vec, ale predpoklada zdravé telo
a dost vysoky stuper trénovanosti. PreruSovanie mézeme pouzit pri vSetkych
cvikoch a uchranime sa pred prekrocenim toho, ¢o je pre nas eSte vhodné. Ko-
necne, v joge nas ma viest osobna skisenost. Vyskisajte si to.

1. Natahovanie

a. Skrizte si ruky nad bruchom, uchopte sa za lakte. To je vychodiskova poloha
(dalej VP). Zhlboka sa nadychnite, zadrzte dych a preklopte ruky nad hlavu, pri-
tlacte ich na podloZzku, do vzpazenia. Vystréte paty (naklonte chodidla smerom ku
kolenam) a pomaly natiahnite celé telo do dizky. Natahujte pomaly, nie nahle!
Vhodné je postupovat po malych krokoch, preruSovane: najprv len paze sklopit,
potom trochu telo natiahnut a pridavat dalSie natiahnutia. Je to pocit ako keby ste
po kusku pazami a patami potlacali nejaké bremena. Na konci natiahnutia so za-
drzanym dychom si vSimnite ako sa vam prekrvila oblast hlavy.
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b. Ked uz ste dosiahli vrchol natahovania, Uplne vydychnite a eSte viac sa na-
tiahnite s prazdnymi pldcami. VSimnite si ako sa vam tym prepadlo brucho a
stiahli ste sa v drieku, avSak bez Usilného vtahovania brucha. Vznikol tak podtlak
v hrudniku, ktory tah& vnatornosti nahor. Zdravotny G¢inok tohto cviku sa v joge
velmi ceni, nazyva sa uddijana bandha v lahu.

c. Najprv vratte paze nad brucho do VP, uvolnite sa a az potom sa nadychnite.
Chybou je nadychnut sa v natiahnutom stave.

Natahovanie ¢asto zaradujte medzi jednotlivé cviky. Pripadne to viackrat zopakuj-
te a medzi tym si odpogifite vo VP. Tzv. postojové svaly a vazy pozdiz chrbtice
mame takmer stale napété, aby sme si udrzali vzpriamené drzanie tela. Tieto sva-
ly a vazy sa s vekom stale skracuju, dokonca ostavaju napaté aj ked lezime
v posteli a mdzu byt pri¢inou no€nych bolesti v chrbte. Natahovanie je zakladna
vec, aby sme si az do staroby udrzali nielen pruzn( chrbticu, ale pésobi dobre aj
na ¢innost vnatornych organov.

2. Lahké rozhybanie

a. Lahnite si na chrbat, pokréte
nohy, postavte chodidla na pod-
loZzku a zfahka pohybujte kolenami
v osi tela, ako keby ste na nich
kra€ali. Paty ostavaju pasivne na
podlozke. Pohyby nech su lahké,
hravé, ziadne vydrZze, ani ich ne-
spédjajte s dychanim. VSimajte si
pocity v krizoch, kam sa prenasa
pohyb kolien. Po chvili pridajte
k tomu krazivy pohyb pod panvou,
opisujte v predstave velky hodinovy cifernik. Chvilami striedajte smer rotacie.
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b. Zdvihnite chodidla pokréenych nbéh nad podloZzku robte nimi fahké kracavé
pohyby. Aj teraz k tomu mézete po chvili pridat krizenie pod panvou, tak ako pri
predchadzajucom cviku, ale teraz so zdvihnutymi nohami. Striedajte smer rotacie.
Cvikmi s pokréenymi nohami sa nam skracuju niektoré svaly na nohach, preto je
potrebné to napravit napriklad mostikom a cvikom €. 1 Natahovanie.

c. Postavte chodidla na podlozku, vzpazte a pomaly, stavec za stavcom zdvihni-
te panvu, takze vaha tela bude spocivat len na chodidlach a hornej €asti chrbtice.
Natiahnite paze, pritlacte k podlozke Siju a lopatky. Poloha sa nazyva mostik.
Speviiuje hlavne sedacie svaly. Zotrvajte v nej po¢as 5 aZz 10 dychov, pomaly,
stavec za stavcom poukladajte chrbticu na podlozku a ukoncite natahovanim.

d. Pokréte nohy rozkroémo, postavte chodidla na podlozku a Uplne zlahka kyvaj-
te kolenami zo strany na stranu. Najprv mierne, potom viac, ale nesnazte sa skla-
pat kolena silou, nechajte posobit len vahu ndh. Sledujte pocity v chrbtici a v bed-
rovych kiboch.

e. Pokréte nohy, postavte chodidla na podlozku, pritlate kolena aj ¢lenky do-
hromady a kyvajte kolenami zo strany na stranu. Opat Uplne zlahka, postupne a
nendsilne. Stéle si vSimajte Ucinky v krizoch. Ziadne Svihové pohyby, bez bolesti!

Lahké rozhybanie sliZi ako rozcviéka na prehriatie a prekrvenie kibov a svalov.
Vhodné je pri bolestiach spdsobenych prechladnutim a reumatizmom. Na hlbSi
zasah do organizmu sllzia riadené cviky, ktoré su spojené s hlbokym dychanim,
vydrzami a uplatiiuju sa pri nich prvky stre€ingu a akupresury. Aj teraz treba cvicit
pomaly, stale pozorne vnimat G¢inky, neprekraovat hranice bolestivosti. Potom
sa natiahnite.
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3. Kontrolované pohyby. (Vhodné je pri nich pouzit krokovanie).

a. Podobne ako pri lahkom rozhybani 2/a pokréte nohy a postavte chodidla na
podlozku = VP. Zhlboka sa nadychnite, zadrzte dych, jedno koleno natiahnite do
dizky v osi tela, druhé pritiahnite k bruchu. Paty stale spo&ivaju na podlozke. Ked
pocitite potrebu vydychnut vratte kolena do VP, vydychnite a dokladne sa uvolni-
te. Trochu pohnite krizami, poukladajte ich, ,utraste” sa. Potom vystriedajte pohyb
kolien. Opakujte aspon 5 krét.

b. Zdvihnite nohy pokréené v kolenach = VP. Zhlboka sa nadychnite, zadrzte
dych, jedno nohu vystrite a natiahnite do diZky v osi tela, koleno druhej, pokréenej
nohy, pritiahnite k bruchu. Ked pocitite potrebu vydychnut vratte nohy do VP, vy-
dychnite a dékladne sa uvolnite. Striedajte nohy, opakujte do miernej Gnavy a na
zaver sa aspon raz natiahnite.

c. Pokréte nohy, postavte chodidla na podlozku a dost Siroko sa rozkrocte = VP.
Preplette si prsty rik pod hlavou a pritlacte lakte k zemi, alebo skrizte si paze nad
hrudnikom a uchopte sa za lakte (Spi¢ky laktov maju byt v dlaniach). Najprv sa
zhlboka a bez pohybu nadychnite. Zdrzte dych a pomaly sklopte kolena na jednu
stranu tela. Ak méte skrizené paze, stiahnite ich na opa¢nu stranu. Koleno, ktoré
je blizsie k podlozke pritiahnite k bruchu, druhé koleno natiahnite do dizky, aby sa
stehno a trup dostali takmer do priamky. Obe chodidla ostavaji opreté o podloz-
ku. Skrizené paze mocne stiahnite do strany. Po kratkej vydrzi sa vratte do VP a
Uplne vydychnite. Pomrvte sa, uvolnite sa, poukladajte si chrbat a krize, aby tam
neostalo Ziadne napatie. Cvik zopakujte viackrat na obe strany. Na zaver sa as-
pon raz natiahnite.

d. Pokrcte nohy, postavte chodidla na podlozku, kolena a ¢lenky sa dotykaju =
VP. Skrizte si paZze nad hrudnikom a
uchopte sa za lakte. Spicky laktov
maju byt v dlaniach. Najprv sa zhl-
boka nadychnite. Zdrzte dych, po-
maly sklopte kolena na jednu stranu
tela a skrizené paze stiahnite na
opacnu stranu. Obe nohy su stale
spojené, jedna lezi na druhej, nema-
ju sa po sebe poSmyknut. Skrizené
paze mocne stiahnite do strany.
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V sklopenej polohe natahujte stehna do dizky, do priamky s trupom. Po kréatkej
vydrzi sa vratte do VP a Uplne vydychnite. Pomrvte sa, uvolnite sa, poukladajte si
chrbat a krize, aby tam neostalo zZiadne napéatie. Cvik zopakujte viackrat na obe
strany. Na zaver sa natiahnite.

Uginky. Kratkou vydrzou v skrdtenej polohe sa dosiahne znacné stlacenie ciev,
svalov kibov a akupresurovych bodov, teda aj ich ,vyZzmykanie“. Po navrate do
VP polohy sa vSetko znova prekrvi, obeh obnovi, ale za predpokladu, Ze sa s dI-
hym vydychom poriadne uvolnite, Ze relaxacii doprajete ¢as, Ze sa neponéahlate
hned zaujat' protipolohu. To je podstatné! Uginky su silnejSie ak v polohe zotrvate
dihSie, napriklad po¢as 10 dychov a potom po navrate do VP trochu dlhSie rela-
xujte. Je to vec trpezlivosti a osobnej skisenosti. V polohe s rukami od hlavou si
napravate tzv. gulaty chrbat. Tahom za skrizené paZze si masirujete lymfatické uz-
liny pod pazuchami a na hrudniku. Vhodné je zavSe striedat obe polohy.

4. Vykruty s na tahovanim

Pokréte nohy, postavte cho-
didla na podlozku a dost' Si-
roko sa rozkrofte = VP.
Vzpazte do tvaru pismena V.
Hlboko sa nadychnite, za-
drzte dych, sklopte kolena
na jednu stranu a tvar otocte
na opaénd stranu. Nohu,
ktora sa ocitla blizSie k podlozke pritiahnite k bruchu, druhi nohu natiahnite do
dizky. V skratenej polohe na chvilu zadr#te dych. Potom s dlhym vydychom na-
tiahnite zdvihnutd polovicu tela, od kolena az po konéeky prstov na ruke. Pokuste
sa dosiahnut, aby cela natahovana polovica, od kolena az k prstom, lezala
v priamke. Vratte sa do VP, poukladajte si chrbat a po dékladnom uvolneni
spravte cvik aj na opacnu stranu. Opakujte aspon 5 krat. Na zaver sa natiahnite.

5. Celkové posilnenie

a. V lahu na chrbte postavte chodidlo
lavej nohy na podlozku a prava
uchopte pevne okolo kolena = VP.
Bez pohybu sa nadychnite a mocne
zatlacte koleno do dlani, aby sa pre-
tiahli paze a chrbat. Tym sa zdvihne
chrbat aj hlava z podlozky. Paze su
vystreté, zaberd sedaci sval, tah&
noha. Po kratkej vydrzi sa poloZzte na
chrbéat a s vydychom sa uvorlnite.
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b. Vo VP sa najprv bez pohybu zhlboka nadychnite a pokréenymi pazami mocne
pritiahnite stehno k bruchu. Stcas-
ne s pritahovanim stehna pritlacte
plecia k zemi a mocne stlacte chrb-
ticu medzi lopatkami. Druhd nohu
pritlacte k podlozke, ¢im sa zdvihne
kostré. Polohu d6kladne dotiahnite.
Hlava teraz lezi na podlozke. Po
kratkej vydrzi sa vratte do VP a d6-
kladne sa s vydychom uvolnite.
Opakujte to pat az desatkrat najprv
s uchopenim pravej nohy, az potom s uchopenim lavej nohy.

c. V lahu na chrbte uchopte obe nohy = VP a cvi¢te podobne ako v a., b., teraz
so suhlasnym pohybom oboch néh. Vo VP najprv hlboky nadych, potom so zadr-
Zanym dychom silno zatlaéte kolena do dlani. Nasleduje navrat do VP a vydych.
Potom nadych, zadrz dychu a pritiahnite stehna k bruchu. Uvolnite sa s vydy-
chom vzdy aZ po navrate do VP. Na zaver sa natiahnite.

6. Morskéa vina

a. V lahu na chrbte postavte chodidla na podlozku = VP. S naddychom pritlacte
kostré¢ k podlozke tak, aby vznikla klenba pod driekom. S vydychom pritlacte driek
k podlozke, silno vtiahnite brucho, ¢im sa kostr¢ zdvihne trochu nad podlozku, ale
len Usilim brusnych svalov, bez pomoci néh. Tak sa hupajte na panve dopredu
a dozadu v sulade s dychanim, aby sa striedavo pritla¢ala k podlozke kostr¢ a ob-
last drieku. Nezaklanaj pritom hlavu. Opakujte aspor pocas 10 dychov.
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b. Vo faze, ked je driek po vydychu pritlac¢eny k podlozke, s nadychom postupne
zdvihnite panvu a hrudnik. Dékladne pritlaéte k podlozke plecia a vystrite na pod-
lozke kréna chrbticu. Bradu tlaéte smerom k prsiam.

c. S vydychom sa spustite do VP a poukladajte chrbticu stavec za stavcom, aby
sa ¢im lepSie vystrela, najma v oblasti drieku. Uplne vydychnite a vtiahnutim bru-
cha pritlacte driek k podlozke.

d. Znova vo VP nadychnite, pritlacte kostré k podlozke a vytvorte klenbu pod
driekom. Zadrzte dych, objimte rukami kolena, pritiahnite stehna ¢im blizSie
k bruchu, hlavu zdvihnite ku kolendm, ohnite aj priehlavky nahor a pokréte prsty
na nohach. Az teraz Uplne vydychnite. Vydych posilnite vtiahnutim brucha.

7. Spiraly so zopnutymi pazami

V lahu na chrbte postavte chodid-
la na podlozku, predpazte, pre-
plette si prsty na rukach a zdvihni-
te hlavu i chrbat nad podlozku.
Vystretymi pazami opisujte nad
sebou najprv malé kruzky a po-
stupne ich zvacsujte. Nakoniec sa
paze mdzu pohybovat takmer vo
vodorovnej rovine. Pocas nadychu
sa paze pohybuju nad hlavou, po-
¢as vydychu nad bruchom. Uve-
domte si pocity pod driekom
a panvou. Merte smer tocenia.
Cvicte do miernej Unavy. Na zaver sa natiahnite a relaxujte.
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8. Sklapanie chodidiel

a. V lahu na chrbte rozkrocte vystreté nohy = VP. Nadychnite sa, zadrzte dych,
sklopte chodidla do stran k podlozke a chvilu ich tak podrzte. Uvedomte si napa-
tie svalov v nohach. Potom vratte nohy do VP a s vydychom sa Gplne uvolnite.

b. Nadychnite sa, zadrzte dych a sklopte chodidla do stredu, palcami k sebe.
Chvilu ich tak podrzte, potom vratte do VP a s vydychom sa Uplne uvolnite. Su-
¢asne mozete cviCit aj s pazami, ktoré pretacajte v protismere k chodidlam. Ked
su chodidla sklopené do stran, pretocte paze ¢im viac dlafiami k zemi a opacne.
Uvolnite ich az st€asne s chodidlami.

Tento jednoduchy cvik mo6Zzete robit aj na 16Zku a zistite jeho Gcinky:

1. Stlac¢a a uvolnuje oblast krizovych stavcov.

2. Zvadsuje pohyblivost a vyZivu nezatazenych bedrovych kibov.

3. ZlepSuje cirkulaciu v nohach, funguje tzv. svalova pumpa, ¢o je uzitocné pri kf-
covych zilach, aj ako ich prevencia pri sedavom zamestnani.

4. Pri dIhSich vydrziach a dokladnejSom dotiahnuti poléh vznika tlak na akupresu-
rové body, je to autoakupresura.

9. Vodorovné bicyklovanie

a. V lahu na chrbte dajte si ruky pod hlavu alebo upaZzte. Lavi nohu nechajte
vystretd, pravu pokréte a zdvihnite chodidlo nad podlozku. Opisujte nad sebou ko-
lenom napred malé krazky, postupne ich zvacSujte, az noha nakoniec kruzi vo
vodorovnej rovine a panva sa preklapa zo strany na stranu. Pohybujte pravou no-
hou ako na bicykli. Po¢as vydychu nohu ¢im viac pokréte a pritiahnite stehno
k bruchu. Po¢as nadychu nohu spustite na stranu k podlozke, tam ju vystrite tak-
mer kolmo k trupu a preneste ju vystretl tesne nad zemou na opa¢nu stranu. Az
po preklopeni panvy na druhy bok ju zaénite kréit a pritiahnite stehno k bruchu.
Opakujte viackrat a potom zmente smer to€enia. To isté zacvi¢te aj s druhou no-
hou. Potom sa natiahnite a chvilu relaxujte.

b. Cvici sa uplne podobne ako predosle, len teraz s oboma nohami spolu. Ob-
razky nie su potrebné. Dajte si ruky od hlavu, alebo upazte a pritlacte lopatky
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k podlozke. Pokr&te nohy a zdvihnite chodidla nad podloZku. Opisujte nad sebou
kolenami najprv malé kruzky, ktoré postupne zvacSujte po Spirale. Nakoniec
spustajte kolena na oboch stranach az k zemi. Po spusteni na stranu vystrite no-
hy kolmo k trupu, preneste ich vystreté tesne nad zemou na opacnud stranu, opat
kolmo k trupu. AZ potom nohy pokrcte, pritiahnite stehna k bruchu a spustite na
opacnu stranu. Horna Cast tela sa nehybe. Cvi¢te pomaly, pozorne. Je to dost
naméhavy cvik. Ak pocitite bolest v krizoch, robte menSie krazky. Trochu si od-
dychnite a zmerfite smer to¢enia.
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Uginky. Pri vodorovnom bicyklovani dochadza k vyraznym rotaénym pohybom
dolnej ¢asti chrbtice. ZlepSuje sa odtok krvi z néh, o je osozné pri prevencii aj
liegeni kf¢ovych Zil. Posilfiuju sa brusné svaly. Oproti jazde na bicykli kiby a me-
dzistavcové medzery nie su zatazené vonkajSou silou, nedochadza k ich opotre-
ce od hrudnika az po kostré. Pokial tam mate nejaké zdravotné problémy, zvac-
Sujte velkost kruhov opatrne, zo zaciatku nechodte az do maxima. Ak tam prob-
[émy nemate, prevalujte sa na panve zo strany na stranu viac, takZze nohy takmer
vlecte po zemi.




