Otazky a odpovédi

Co je to parterni gymnastika?

Je to soubor cvi€eni, kterd se provadéji na
rovné podloZce v horizontalni poloze. Hlavni
vyhoda a prednost pred ostatnimi cvi¢enimi
pohybového Ustroji je obratle a klouby Setfi-
ci charakter v8ech cvikd. Cvi¢eni nezatéZuje
patef a nevytvafi na ni zadny tlak. Dllezitou
zvlastnosti parterni gymnastiky je individual-
né prizplsobena relaxacéni pozice, ve které se
cviky vykonéavaji. To umoZnuje Uplné odstranit
svalové napéti a bolesti v pohybovém Ustroji.
Tuto polohu si kazdy pfizplsobi individualné
s pomoci specialnich testll pred zacatkem sa-
motného cviceni.

MtZe se cvicit pfi osteopor6ze?

PFi osteoporéze dochazi k ubytku kostni
hmoty. Kosti ztraci svou pevnost a jsou kreh-
ké. Obvykla cviCeni, ktera jsou zaloZena na
fyzické zatézi a pretézovani patefe, jsou pfi
osteopordze nebezpecna. Mohou byt pricinou
poskozeni patefe. Zaroven jako prevence pfi
osteoporoze se, kromé jiného, doporucuje pfi-
jatelna fyzicka zatéz. Parterni gymnastika pfi
Zadném cviku nezatézuje patef, a proto ji bez
obav mohou cvicit i pacienti s osteoporézou.
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MtZe cvicit i pacient pfipoutany na I(izko?

Dlouhodobé pripoutani na Ilzko oslabuje
cely organismus a vlivem nedostate¢ného po-
hybu mize zplsobovat zdravotni komplikace.
Jak jsme uz psali, miZe dojit az k ohrozeni Zi-
votnich funkci organismu. Parterni gymnasti-
ka je velmi pohodIna i pro vykonavani cviki
v posteli a méla by se stat jednou ze soucasti
co nejrychlejSiho uzdraveni.

MUZe parterni gymnastika vyrovnat po-
kfivenou pater?

Pokfiveni patefe se rozviji v dlsledku ana-
tomickych zmén obratldl a plotének. Nejrozsi-
fenéjSimi deformacemi patefe jsou skoli6za
a hrudni kyféza (hrb). Béhem parterniho cvi-
ceni se svaly kolem patere zpeviuiji, coz zlep-
Suje jeji spravné drzeni a polohu. ZvySuje se
tonus a bolesti v zadech ustupuji. Bohuzel par-
terni gymnastika nedokaze napravovat vazné
pokfiveni patefe. Pouze v détském véku a pfi
pravidelném spravném cviCeni se mohou vy-
tvofit podminky pro zastaveni nebo vyrazné
zpomaleni deformace patefe. Parterni gym-
nastika mlze vyznamné pomoci pfi zmenseni
nebo odstranéni bolesti patefe, spojené s jejim
pokfivenim a vytvofit podminky pro zpomaleni
anatomickych zmeén.
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Jak ¢asto je nutné cvicit?

Parterni gymnastika zapojuje do cviCeni
vétSinu velkych svalll naseho téla. Jste-li méné
trénovany Cloveék, je potfeba si ze zaCatku mezi
cviCenimi udélat jeden den prfestavku. To zna-
mena cvicit kazdy druhy den. Postupné, jak se
vaSe trénovanost bude zvySovat, prejdéte na
kazdodenni cviceni. V pfipadé, ze cviCeni jsou
pro vas lehka, mizete hned zadit cvicit kazdy
den.

V jakych pfipadech je zakazano cvicit par-
terni gymnastiku?

P¥i vSech respiracnich onemocnénich jako
jsou chfipka, angina a podobné. Také je po-
tfeba omezit cviceni pfi onemocnénich srdce,
jater a ledvin.

MUiZeme cvicit parterni gymnastiku i ,,pfes
bolest“?

Kazda bolest nam dava informaci, ze se v té-
le déje néco vazného. Cvi€eni ,pfes bolest* mo-
hou situaci jesté vice zhorsit tim, Ze jeSté vice
zatizi postizenou oblast téla, ¢imz nepfispivaji
k jeho uzdraveni. Ve vétSiné pripadd se cvicit
~pres bolest’ nedoporucuje.

Jestlize pfi cvi€eni pocitite bolest, je potre-
ba zmensSit izometrické zatizeni nebo zmensit
rozsah pohybu v ¢asti téla, kde se bolest pro-
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jevuje. V pfipadé, Ze bolest neprestava, cvice-
ni preruste a doprejte si klid a relaxaci.

MiiZeme parterni gymnastiku spojit s ji-
nymi fyzickymi cvi€enimi?

Parterni gymnastika je Setfici zplsob fyzic-
kych cviCeni pro posilovani konkrétnich par-
tii téla. Velmi dobfe a efektivné posiluje svaly
zad a bfiSni svaly, ¢imz napomaha spravné-
mu drzeni patefe. Rozehfiva cely organismus.
Zatizeni nohou a rukou je velmi mirné a néko-
mu se mlize zdat az nedostatecné. V takovém
pfipadé mizete parterni gymnastiku doplnit
i jinymi druhy cviceni. Velmi se doporucuje tato
cviceni doplnit kardio zatizenim jako napf. béh
v pfirodé, plavani €i jizda na rotopedu.

Jak cvidit
pfi zdravotnich problémech

Osteochondroéza patere

Pfi osteochondroze je bolest v zadech Cas-
to spojena se svalovymi kfeCemi. Byva to pfi-
¢inou chronickych i bodavych bolesti v kréni,
hrudni nebo v bederni oblasti patefe. Parterni
gymnastika se v téchto pfipadech doporucuje
nejen v prestavkach mezi bolestmi, ale i béhem
ostré bolesti. Svalova krec, ktera se doprovazi
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ostrou bolesti, potfebuje uvolnit. Toho se nejlé-
pe dosahne pozici uvolnéni vleze na zadech,
ktera je popsana v Uvodu zakladniho komple-
XU parterni gymnastiky (str. 17, obr. 4). Mizete
zaujmout pozici uvolnéni a setrvat v ni 10-30
minut. Jestlize se na to citite, zkuste udélat né-
kolik prvnich cviCeni parterni gymnastiky v této
poloze. V bolestivém obdobi zkuste co nejvice
vyuzivat polohu uvolnéni a mdzete-li, délejte
cviceni jen v této poloze! V obdobi mezi bolest-
mi miZete cvicit cely soubor cviéeni.

Hernie disku - vyhfez ploténky

V pfipadé, ze jesté neni doporucovany chi-
rurgicky zakrok, je pfiméfené cviceni parterni
gymnastiky vhodné. Cvicite stejné jako v pfi-
padé osteochondrézy. Co nejcastgji vyuZivej-
te polohu uvolnéni v situacich, kdy je bolest
ostra a velmi silna. V poloze vleZze na zadech
mUzete zkusit nejméné narocna cviceni. V pri-
padé Ustupu bolesti pfidavejte i dalSi a naroc-
néjsi cviceni.

Problémy s krcni patefi

NejCastéji se to projevuje pfi rozvoji oste-
ochondrézy krku. | pfi tomto onemocnéni je
vhodné pouzivat cvieni v poloze uvolnéni na
zadech. V této poloze se odstranuje svalové
napéti ramen a krku, coz se pozitivhé proje-

36



vuje ve zlepSeni krevniho obé&hu v oblasti krku
a hlavy.

Vegetativni dystonie

Je to komplexni zdravotni problém spoje-
ny se zménami v cévach, stavem nervového
systému organismu a psychickym stavem pa-
cienta. Pocit strachu mize byt velmi skli¢ujici
a omezujici. Celkové uvolnéni a relaxace po-
mohou zvladnout pfehnané reakce vegetativni-
ho nervstva a vyrazné utlumovat krize. V obdo-
bi zhorSeni vegetativni dystonie se doporucuje
cviCit parterni gymnastiku v poloze uvolnéni.
V obdobi, kdy se citite Iépe, provadéjte i cviky
vleZe na bfiSe a ve vzporu kleCmo.

Obdobi po chirurgickém zakroku na patefi

Brzky zacatek fyzické rehabilitace po chi-
rurgickém zakroku na patefi je zarukou brzké-
ho uzdraveni. S parterni gymnastikou mizZete
zacit uz tehdy, kdyz bolest ustupuje a vy jste
uz schopni vykonavat ty nejjednodussi pohy-
by. Samozfejmé zacit je nutné pouze z polohy
uvolnéni vleze na zadech. Je velmi pravdépo-
dobné, Ze zaCatek cviCeni bude jesté v posteli,
ale v tom pfipadé matrace musi byt dostatec-
né tvrda. Je-li postel prilis mékka, je vhodnéj-
Si pfesunout se na zem. Jestlize to zdravotni
stav jeSté neumoznuje, zacnéte cvicit v poste-
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li tak, jak to bude mozné. Vzdy je lepSi zacit
s fyzickou aktivitou a rehabilitaci co nejdfive.
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CVIKY PARTERNI
GYMNASTIKY

Parterni gymnastika se sklada ze Sestnac-
ti zakladnich cvik(. Jejich kompletni cviéeni
nezabird mnoho Casu a umoziiuje procvicit
a posilnit zakladni skupinu svall té€la. Mohou
se provadét kazdy den jako ranni rozcvicka,
jako celkové zpevnujici a tonizujici trénink
téla, zapojovat do jakéhokoli fithess programu
nebo ji vyuzit jako doplnék ke sportovnimu tré-
ninku.

Zacinat a koncit cviceni je potfeba vzdy z po-
zice uvolnéni vleZze na zadech. Pozice uvolné-
ni pred cviGenim mize byt v délce 1-2 minut.
Po ukonceni cviceni v pozici uvolnéni setrvejte
5-10 minut.

VSechny cviky provadeéjte v nasledujici po-
sloupnosti: zaCnéte vleze na zadech, potom
vleZe na bfichu a nakonec ve vzporu kle€mo.

(Poznadmka: Na zacatku je vZzdycky uvedena vychozi
pozice — VP.)
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CVicen|
,Pozice uvolnéni“

Jen na pripomenuti — pozice uvolnéni se
dosahne diky specialnim podlozkam pod bed-
ry a hlavou. Jejich spravnou velikost si urci
kazdy individualné pred zacatkem cviCeni tes-
tem, jejz jsme uvedli na zacatku knihy.

Lehnéte si na zada a pod hlavu a bedra
si umistéte podlozky. Musite se citit pohodIné
a uvolnéné. Zkuste si na zac¢atku takto chvilku
leZet a procitit, zda podloZzky maji pro vas ten
spravny rozmér. MlzZete si je podle potieby
a pocitu upravit a znovu procitit, zda se v této
pozici citite dobfe a uvolnéné. Na zacatku je
dilezité zvolit spravnou velikost podlozek, aby
cvieni meélo pro vas ten nejlepsi efekt.

Jakmile se v lehu na zadech citite skutec-
né dobfe a uvolnéné, ohnéte nohy v kolenou
a ruce si polozte na boky v oblasti bficha (obr.
5). Cilem tohoto cviCeni je Uplné uvolnéni. Pro
vétsi efekt miZete zaviit oCi. Setrvejte v této
poloze dvé minuty. BEhem uvolnéni myslete
na néco prijemného a dobrého. Tato pozice je
vhodna pro meditace, autosugesci, autogenni
trénink nebo modlitbu.
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obr. 5

@vicen
»,Natahujeme ruku a nohu“

Vychozi pozice (VP) — pozice uvolnéni, leh
na zadech. Pod hlavou a bedry mate podlozky
(obr. 6). Jedna ruka je polozena podél téla, dru-
h& natazena za hlavou také spociva na zemi
(obr. 7). Soucasné natahneme ruku, ktera je nad
hlavou, a opa€nou nohu od sebe. To znamena,
Ze protahujeme pravou ruku a levou nohu. Tuto
polohu udrzime v napéti deset sekund. Vymeé-
nime ruce a cvik zopakujeme s opacnou rukou
a nohou, tedy levou rukou a pravou nohou. Tuto
polohu udrZzime v napéti deset sekund (obr. 8).
Cvik opakujte pét az osmkrat.
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