Pohybové navyky

Tisickrat nic umofilo v...a. To, co opakujeme 10x, 100x denné, den co den, dlouhodobé nas nejvice
ovliviiuje. Zplsob, jakym sedime, stojime, chodime, Cistime si zuby, driime telefon ¢i knihu,
oblékame se... Jedna se ¢asto o nevédomé pohyby ¢i pozice, mnohdy okopirované od nasich rodicu.
TakZe pozor na vétu: ,,To mam vrozené, mamka ¢i déda to méli taky tak!“ Z velké ¢asti je mozné tyto
navyky zménit, jsou pouze prevzaté.

Problém je vtom, Ze vtéchto Casto opakovanych polohach a pohybech jsme si vybudovali ci
okoukali Spatné pohybové navyky. Znamena to, Ze pouzivame jiné svaly a svalové skupiny, nez které
k tomu byly uréené. Témér Ci uplné jsme vypojili hluboké stabilizacni svaly a pretéZzujeme povrchové
vrstvy.

Hluboké stabilizacni svaly — znamé pod nazvem core ¢&i stfed téla maji tvofit oporu pro pétef.
Jedna se zejména o pricny bfisni sval (transversus abdominis), branici a panevni dno a malé svaliky
kolem patere — multifidi. Tyto svaly tvofi jakysi valec, ktery je oporou pro bederni pater a zaroven
ochranou celé bfisni dutiny.

Brisni svaly jsou ve 3 vrstvach.

Skupiny brisnich svala
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Povrchova vrstva — , buchty” Cili pfimy bfisni sval. Znate z posilovacich cvikd typu sklapovacky, sedy-
lehy, ale i z obycejného predklonu. Pfi pretizeni pali a intenzivné se ozyva. Pfi dlouhodobém a
nespravném zapojovani hrozi rozestup bfisnich svall — diastaza. Pozor — rozhodné se netyka jen Zen
po porodu, ale velmi ¢asto i muzl ve stfednim véku. Lze a ma smysl s rozestupem pracovat i fadu let
po jejim vzniku. DGsledky totiZ nejsou pouze estetické, ale bolest zad a potiZe s organy bfisni dutiny.

Stfedni vrstva — Sikmé bfisni svaly zevni a vnitfni. Znate z rotacnich posilovacich cvikd. Pfi namozZeni
je vnimame vice na bocich a mame dojem, Ze jsou dobré pro tvar pasu. Omyl.

Hluboka vrstva — pricny brisni sval. Nas vlastni korzet, ktery nds obepina. On je dlleZity pro stabilitu
téla, tvar pasu, funkci bfisni dutiny. Pravé na néj zaméruji svoji pozornost pfi cviceni a radach. Muze
chvili trvat, neZ se ho naucite vnimat. Je hluboko, tedy jeho projevy budou jemné a vice zevnitf.
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Uvédomte si, kde vSude jsou bfisni svaly a kde tedy budete hledat aktivitu. Neni to jen pupik a jeho
okoli. Je to mnohem vice — predni strana od hrudni kosti a Zeber az po sponu stydkou, tedy i
podbftisek, boky a prostor mezi zebry a panevnimi kostmi, ale i oblast zad — beder.

Cvicit radéji casto a malo nez hodné a obcas

Hluboké svaly jsou pfipraveny pracovat neustadle s malou intenzitou, zatimco povrchové svaly spisSe
narazoveé a silové. Je-li tomu jinak, dochazi k pretizeni povrchovych vrstev a zapojovani nahradnich
mechanismd pohybu. Svaly, pokud se dostanou do optimalniho postaveni a délky se okamzité
restartuji a jsou schopny svoji aktivitu udrzet i chvili po té, co je védomé prestaneme hlidat.

Pozor na zapojeni ve sprdvném poradi. Pokud jako prvni naskoci povrchové svaly, ty hluboké uz
nemaji divod pracovat.

Jak nezapominat? Jednoduse propojit cvi¢eni s béZnymi dennimi aktivitami!
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