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Mate zdravé a funkcni télo?
Otestujte se!

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Mate-zdrave-a-funkcni-telo-Otestujte-
se! s10011x20339.html

Funkénim télem rozumime takové télo, které je schopno vykonavat veskeré
pohyby bez bolesti, v nicem nas neomezuje, dobre a rychle regeneruje a citime
se v ném ,jako doma“. Funk¢ni télo se také vyznacuje silnym stfedem téla,
silnymi brisnimi svaly bez jejich rozestupu, pruznymi a dlouhymi svaly, spravné
nastavenymi klouby, funk¢nim panevnim dnem a chodidlem.
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Jak dosahneme funkcniho a zdravého téla? Nejen spravnym posilovanim, ale
predevsim:

= protahovanim,



kvalitnim streCinkem,

cilenym vyrovnavanim svalovych dysbalanci,

zabyvanim se korekcemi pohybového stereotypu, doslapu chodidla a
celkovym zlepSenim kazdodenniho pohybu téla.

Jak vypada funkcni téelo?

Funkc¢nost naseho téla neurcuje pouze to, v jaké jsme fyzické kondici nebo jak
vyrysované nase svaly jsou. Spravna funkcnost téla se vyznacuje predevsim
tim, ze pfFi urcitém pohybu zapojime ty svaly, které se zapojit maji, a
kazdy nas sval je spravné protazen (ve svém maximalnim mozném rozsahu) a
je také spravné posilen.
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Jak poznat, ze korektné
zapojuji u daného pohybu
svaly, které se zapojit maiji?
Tfeba tim, ze nas pf¥Fi
pohybovém stereotypu
(at uz je to cilené
posilovani nebo jen
denni rutina) nic neboli.
Kdyz nas boli zdda pri
drepu, kolena u kleku nebo
rameno u shybu, je pravdépodobné néco Spatné. Pak musime najit pficinu,
proc¢ bolest vznika, a tu odstranit a pracovat na ni.

Mit zdravé a funkcni télo mize byt do urcitého stupné prevenci zdravotnich
problému, diky preventivhimu cvi¢eni miZzeme predejit télesnym obtizim,
bolesti pocinaje a operaci konce.

Otestujte své télo!

Zacnéte se spravnymi pohybovymi navyky. Postaci denni rutina - to, jak stojite,
jak sedite, jak chodite. Spravny pohyb zacina od chodidel.
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« VSimnéte si, jak mate postavené prsty, zda se vam nevtadi palec
dovnitr (tzv. halux valgus), zda mate v poradku pri¢nou i podélnou klenbu.

« VSimnéte si, jak naslapujete. Nemate seslapané boty z jedné strany
vice?

Pokud vas jiz takové obtize trapi, je na Case je zacit resit. Je mozné, ze Spatnym
postavenim chodidel mlzete citit bolest v kycli nebo i v rameni, pfipadné vas
mohou trapit jiné bolesti pohybového aparatu.

A jak jste na tom s pruznosti? Zvladnete predklony, Uklony spravne? Vite,
ze vase télo je tak staré, jak pruzné jsou vase fascie? (pozn. Fascie - pojivova
tkan, kterd obaluje véechny svaly a orgdny v téle. Spatnym pohybovym
vzorcem se mdze zhorsit jeji pruznost, coz vede ke zhorSeni plynulosti pohybu
svalU.)

Zjistéte, jak jsou na tom vase svaly

1. Uklon trupu

Jednd se o test zkraceni ¢tyrhlavého svalu bederniho. Stljte rovné se zady
oprenymi o zed, s chodidly u sebe. Bez rotace hlavy a trupu prejdéte do
Uklonu. Dlani jedte od bokd smérem po stehnu az doll ke kolenu. Pokud neni
tento sval zkraceny, méli byste se dlani dostat az ke kolenu, pfipadné ho lehce



presahnout.
o Zkraceni tohoto svall mdze zplsobovat bolesti v oblasti beder.

2. Predklon trupu

Pozici zaCneme ve stoje, s
chodidly u sebe. Prejdéte
do hlubokého predklonu.
Nohy musi zlstat propnuté
v kolenou, ruce se snazte
tahnout co nejvice k zemi.

V idedInim pripadé byste se méli dotknout Spi¢kami vasich prstl zemé.

o Pokud toto nezvladnete, méli byste se zaméfit na protahovani zadni
strany stehen a lytek, a také zaddovych svald.

3. Hluboky drep

Pohyb vychazi z pozice snozmo, Spicky sméruji rovné. Prejdéte do hlubokého



drepu tak, aby se zadek dostal az do Urovné pod kolena. Pri tom byste neméli
odlepit paty od zeme a neméli mit tendenci prepadavat dozadu. Chodidla musi
zlstat celou dobu pohybu polozena plnou ploskou na zemi.

> Pokud drep do této krajni pozice neudéldte a odlepujete paty od zemé,
zamérte se na protahovani lytkovych svald.

Takovych testovacich cvikl existuje celd rada. ZkusSeny trenér nebo
fyzioterapeut by pfi svalové diagnostice mél pomoci rliznych cvikl zjistit, jak na
tom vas pohybovy aparat je a prizplsobit tomu také trénink.

Cilem kazdého pohybu by mélo byt takové protazeni svald,
aby dochazelo k postupnému natahovani v celém rozsahu
svalu, a pri posilovani vykonavat cviky korektné, dbat na spravnou
techniku a spravny pohybovy stereotyp téla. Jediné tak mlzeme
docilit zdravého a funkcniho téla bez bolesti.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: vlastni praxe (autorka je fitness trenérka); Refcoach.cz
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svaly spravné provedeny drep streCink stred téla svalova dysbalance
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