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Jak dlouho vam vydrielo éni prod:
staniel CRo Plus.
Oy & mést, zaméstnani v . yeh" profe-

snch Zadiji urgité mnohem méné poh‘,'bu net na
Ktery Je lidska télesna schranka odpradawna sta-
véna. Prave na tuto shutecnost cili trh s nejriiznéj-
Siml sportovnimi aktivitami a potfebami. Prinasi
to | paradaxni situace, kdy lidé dojidéji automobi-
lem a2 tésné pled tElocvicnu & posilovnu. Jenke
takovim nahlym prechodem 2 pohodiného sedu
do nejaké it aktivity si clovék mdie i hodné
ublifit,

CVIGTE NEJEN V TELOCVICNE

JMNeni urgité dobfe, kdyi sl vepomenete jednou za
tyden a pak se budets i &vrte hoding s proming-
tim dfit. Lepsi néco nel nic, ale nasdim cilem je pra-
videlnost a to, Ze cviky budete aplikovat i do nor-
malnich bénych Einnosti.” upozorije fyziotera-
peutka Kidra Moraveova z Rehabilitacni klinky Mal
vazinky,

Rehabllitadni kiiriky nejspis nejsou tim prawm
mistem, kterd by lkalo béného zajemee o pohy-
bovou aktivitu. Personal v biljch plastich se w sta-
ra | o vaing nemocné lidi, ktefl se 2otavuli napfi-
Klad po (razech, mazkowych mrtvicich nebo slazh
tych operacich. Pro né je kaldodenni cviden ces-
tou k tomu, aby se mohli sami najist nebo prevish-
nout. Zakladni zasady jelich ovideni jsou vaak ulk
tedné i pro ty, kdo si Jjen” potfebuji procvicit svaly
ochablé z diouhého sezeni,

JSvaly se skee mali aktivovat pfl eviteni,” fika
Wlara Moraveova, ale ziroved se maji akthovat
| pii néjakeé pract. Nejenom tedy deset minut pri ovi-
Geni, ale | béhem dne. Tieba se naudite, Je kdyZ
vyndavate: 2 kufru auta basu ply, tak musite zapo-
JIL prénvé tylo & tylo svaly.”

PREVRATNA METODA?

Fyzioterapie nékdy dosahuje obdivihodnych we
shedkll | s minimdinimi prostiedicy. Plesto se ne-
beani pokroku, 1 odbornicl na klinlkéch pofizulil mo-
demi piistroje a zavadé)i nejnovisi cvicebni meto-
dy. Kdyl se viak néjaka technologie nebo metoda
prezentuie jako pievratnd, komentuji to spise
shepticky,

Nova doba pinesta pokrok hiavig v objevovani
nowvych pristrojl, kieré funguji na bazi zpétné vaz-
by," fiké prim& Rehabilitaéni kliniky Mabeazinky |-
bor Musil. ,Clovék tieba provadi virtuaini pohyb

ti, tikali se télesného cviceni a
vyspélé civilizace. Jak se s nim vyrovnat, to Je véda v katdém véku, Jak |ste mohll slySet v

pnhm ]- lldna ze stinnych stranek nasi
I M.

Leonardo na

Cvidens by mélo provdzet dlovéka od détsnd. lustrace Low's Fischera 7 knity Zdravotni péce o détl, kterd
wysla v New Yorky a Lomdynd v roce 1919,

a pied sebou ma obrazovku, kde je mazomeéno,
Jestli ho dala spravné. Treba si pocddva jidio k Os-
tim, Pozitivni emoce spojend s nacvikem pohwbu
|e prinosnéisi, co se yée fiace pohyboweh sché-
mat do mozku, nef kdyZ Clovik déla pohyb, aniz by
mal jeho smys] a divod. Neni 1o ale Lak zasadni
posun, abychom fekli, Ze je t© néco plevratného,
V lecbé pohybového apardtu neni takowy roadil,
Jestll poufijeme jednoduchou metodu za pér Usie,
nebo piistroj za pét miliond,”

Tahové pistroje Jisté uwital lidé, kief se sotaw-
Ji 2 18380 nehybmstl. protode jim zpijemnt dlouhé
a namahavé cvideni, Samotny rehabilitacni pro-
ces, kdy se &kesnd schranka | mozek movu po-
stupné Ut pohiybovym navykim a dovednoster,
vak nahradit nemohou,

Nedostizrym idedlemn je také univerzaini cviéeni,
Wteré by pomohlo kaddému bez roadilu. Zejména
u starSi populace musesi fyzioterapeull sestavovat
pohybovy program kaddému Elovéku na min. Je
nesmys| pi‘emluuvnl k plavéni nékoho, kido se vidy
vodnim  radovankam whybal, Pokud si ovéem

v miadi rad wiel na kole, mohla by mu v pokroél-
1ém véku prospét chvilka na rotopedu,

KDYZ UZ SEDET, TAK SPRAVNE
Temer vaichnl jsme se uf ve Skole wdili jedné vicl,
kterou nejen fyzioterapie povaluje 2a Ziozwk sou-
Easné doby: sezeni bez hruti. S tim, jak piibyva pro-
sezenyeh hodin, méni se | nase sedaci néawky, Do
once | velmi miadym Bdem se méni postaveni hia-
vy @ krénd patefe: maji sklony k zaklanéni hiavy, ne-
bo ji naopak wsouvali dopfedu. Sprivné by viak te-
meno hiavy mélo mifit co nejvs, v prodioudent pate-
T, Fyzioterapeuti nabonec snad kaddého srownaji
do spravného sedu, | kdy? to neni rovna pohoding,
JSpravny sed nemamena, fe tak musim sedét
po celou dobu v préci. Ani kdyZ doma &y, nemu-
sim byt jenom ve sprivném sedu,” uklidiuje Klara
Moraveova. e 1o Jenom spravné postaveni
Jednothivich Easti téla, do kterych bychom se méli
tieba jednou za dvé hodiny srovnat, abychom za-
pojiii véechny potfebné svalové skupiny,*
B Martin Stb, redaktar CRo



