Svaly, které podporuji postaveni patere

s vz

Zpét k noham: nyni se zamérte na predni ¢ast chodidel,
vhimejte vSechny prsty od palce az po malicek,

sledujte oblouk klenby a pozorujte dlouhé svaly, které
vedou od paty ke koleni a napojuji se na rizné svaly
pfitahovace na vnitfni strané stehen. Vnimejte pocit
vzhiru na vnitfni strané stehen az k tfislGm a otevieni

a uvolnéni panve, které odstrani tlak na stehenni kosti.
S védomim téchto spojeni po celé délce nasich nohou

a vzhiru do panve se mlizeme obratit ke spojeni

nohou s patefi. Diky uvolnéni v nohou je to, jako by
panev nyni mohla plavat a uvolnit se v povazce. Povdzka
je definovana jako vrstva pojivové tkdné kryjici nebo
pojici télesné struktury jako svaly. Casto je vzhledem

ke své roli v udrZovani struktury téla pfirovnavana

k potravinové folii. Prochazime tedy panvi aZ k patefi

a sledujeme velky sval bederni, ktery spojuje vnitini
stranu stehna a branici a napojuje se na kazdy obratel
az ke dvanactému hrudnimu obratli.

Toto uvédoméni ma za ucinek zapojeni hlubokych

svalll patere — multifidd (které jsou nejsilnéjsimi svaly

v téle, 1.21, 1.22) — a obnoveni sily velkych bedernich
obratll, coZ jim umozZnuje stat vzprimené ve své
pfirozené krivce a zaroven je pfivadi blize ke stredové
linii téla. Bez jejich aktivace je celd oblast pod stalym
tlakem, ktery je zdrojem bolesti. Tyto hluboké svaly
stfedu pak pfirozené zapojuji svaly blize povrchu, jako je
pfimy btisni sval (1.24), Sikmé a pficné bfisni svaly a ¢tythranny
sval bederni (1.25), diky ¢emuZz nds ve vzpfimené pozici
udrZuje pfirozeny korzet svald, a nikoli zataty sixpack (1.23).
Nyni opét jemné zdvihnéte paty (staci milimetr

nebo dva) a vnimejte, jak se vam cela horni ¢ast téla
nad branici odviji z pdnevni kosti a bederni patere.
UdrZujte tento postoj a jemné, ale rychle presurite paty
dopredu a dold a doslapnéte. Citite spojeni a uvolnéni

v horni ¢asti patere a hrudniho kose?

Znovu zvednéte paty a pozorujte, jak vzpfimena

hrudni kost a horni ¢ast zad zvedaji hlavu vzh(ru

a jemné vam ji posouvaji dozadu, kde ji lehce polozi

na horni kréni obratle, takze ma podporu celé patere

— zejména silné bederni patere — a kofen patere je v ose
s temenem hlavy.

Zatimco opétovné zvedate paty, vnimejte vzajemnou
navaznost a spojeni svalll po celé délce svého téla:

od malicku na noze po vnéjsi strané téla podél stehna

a pres boky vzhiru, az mozna pocitite touhu zdvihnout
paze. Tentokrat se vSak zvedaji zespodu, netahne

je vzhliru napéti v ramenou.

Toto pozorovani je velmi dllezité, protoZze mnoho

lidi ma napéti v ramenou a krku, které jim plsobi bolest



a ztuhld ramena nebo zablokovany krk.

Toto napéti pochazi pravé ze zvyku pohybovat

pazemi pouze pomoci ramen namisto celého téla.

Pritom mame k dispozici Uzasny kridlovity sval,

ktery zacina tésné pod pazemi a silnou povazkou se
napojuje na kofen pétefe. Rikdme mu latissimus dorsi
neboli Siroky sval zadovy. MliZeme pomoci tohoto

svalu pohybovat pazemi do stran a vzh(ru, jako

kdyz ptak vzléta?

Zvedejte paze pouze tak vysoko, kam to jde zcela

bez usili. Pokud se pohybujete tak, jak jsme si popsali,

od nohou aZ nahoru celym télem, bude tento pohyb
postupné snadnéjsi a pfirozenéjsi a uvolni se vam

napéti v ramenou a krku. Je ale dulezité nevycerpat se
hned na zacatku; zvyky je tézké zménit a cviceni bude
zapotrebi mnohokrat opakovat.

Tento cvik, ktery ndm otevira podpazi, mize mit dramaticky
ucinek na nas psychicky stav. Pokud se citime

pod tlakem — schouleni dold a do sebe, pfipadné v depresi
— Casto drzime paze tésné u hrudi. To nam ohyba horni
¢ast zad a omezuje tok lymfy (v podpaZi jsou totiz lymfatické
uzliny), takZe se nase energie zastavi a nahromadi.
Jakmile roztdhnete paZe, energie ve vas se da do pohybu,
zjemni vam naladu a uvolni srdce.

Vyzkousejte tento cvik brzy rdno na rosou pokropené
travé. To vam dokaze zménit cely den!



