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., Nepotlacujte instinkty téla v zajmu pozice.
Vanda Scaravelli

«

Nyni, kdyz jsme se dozveédéli, jak svalové dysbalance

pusobi v téle problémy, tak se musime také naudit, jak tyto
dysbalance napravit. V Sesté az desaté kapitole si vysvétlime,
které svaly bychom méli protahovat a které posilovat,
abychom napravili konkrétni dybalance. Nicméné& nejprve

se musime naucit, jak se spravné protahovat. Pokud bychom
neprovadéli strecink spravné, niceho bychom nedosahli.
Spatné protahovani je jednim z diivodi, proé lidé

chodi na hodiny jogy, ale je jim to k ni¢emu.

Stre¢ink ma mnoho pozitivnich a¢inktli: zvySuje pruznost,
rozsah pohybu kloubd, zlepSuje krevni obéh, drzeni

téla a snizuje stres. Diky tomu se budete jisté citit [épe.
Piesto vam vsak ob¢as o moc Iépe neni. Mozna dokonce
utrpite zranéni. Jak se to mize stat?

Riziko zranéni pfi joze zvySuji dva faktory — protahovani
nespravnych svalil a ptili§ hluboké protahovani. Lidé se
obvykle snazi o dokonalé provedeni pozice, pfestoze na to
jesté nejsou piipraveni. Pamatujte si, Ze cviceni dsan neni
piedvadéni pozic. Mélo by vam jit piedevs§im o to, abyste

si vybrali vhodné pozice, jez obnovi rovnovahu téla. Cilem
neni dokonalé provedeni pozice. Cilem je vyvazené télo

bez bolesti. Jestlize si protahujete svaly, protahujete soucasné
i vS§echny ostatni mékké pojivové tkang, véetné povazky,
Slach a vazt. Protahovani Slach a vazii neni obecné

moc dobry napad, pokud k tomu nemate dobry divod.
Sportovni 1ékati vypozorovali, Ze mnoha zranéni z jogy

jsou zptisobena opakovanym piepinanim a pfiliSnym namahanim
ve snaze dosahnout dokonalého provedeni pozic

a ignorovani signall téla. Také byvaji Castymi svédky
poranéni kycelnich kloubtl, coz pak vede k osteoartritidé

a nakonec i k nahradé kloubti.

Pti protahovani byste se méli vzdy citit dobte. Az uvidite,
jak se protahuje pes nebo kocka, v§imnéte si, ze to

pro né neni zadné vypéti a Ze pii tom vypadaji spokojené

a uvolnénég. Uvidite-li, jak se protahuji lidé, zjistite, jaka je
to pro n¢ dfina. Pro¢ je mezi protahovanim u lidi a u zvifat
takovy rozdil? Zvitata totiz naslouchaji svému télu. Lidé
naslouchaji svému mozku. Lidsky mozek ndm neustale
opakuje, ze pokud je malé protazeni dobré, pak velké protazeni
musi jeSté lepsi. A tato chyba pak ¢asto vede k bolesti.
Béhem své pétadvacetileté praxe jako terapeut jsem
vypozoroval, Ze obnoveni rovnovahy Ize dosdhnout pouze
daslednym, ale mirnym protahovanim, které je ptijemné.
Jestlize vas druhy den néco boli nebo pokud vas to boli
ptimo pfi strecinku, pak své svaly pfili§ prepinate. To plati
zejména v pripade€, kdy protahujete svaly, jez jsou jiz tak
prilis dlouhé.

Pamatujte si, Ze joga neni sport. Snazit se o dokonalé
provedeni pozice diiv, nez je na to télo ptipraveno, nebo
cvicit pozice, jez pro vas nejsou kvili svalovym dysbalancim



momentaln¢ vhodné, je nejkratsi cesta ke zdravotnim

potizim a bolesti. Instruktotfi ndm pfi hodinach jogy Casto
tikaji, abychom $li az na doraz a drzeli pozici. Pravda je

vsak takova, Ze lepSich vysledkt dosahnete, pokud se protahnete
maximalné na sedmdesat pét procent svych moznosti.

Tim si protahnete pouze stfed svali a nebudete stresovat

svaly na koncich, kde se upinaji ke kostem.

Zatim jsem se tim je§t¢ nepochlubil, ale jsem také profesionalni
trumpetista. Na trubku hraju uz Ctyfticet let. Nez

jsem se propracoval na profesionalni Groven, musel jsem
hodné cvicit. Trvalo mi nejméné deset let, nez jsem dokazal
zahrat néjakou pisnicku naplno. Moje t€lo toho proste

nebylo diiv schopné. Je zvlastni, Ze se studenti jogy sna-

Zi po jednom ¢i dvou mésicich cviceni predvést dokonale
provedou pozici. Nez se vSak dostanete do plné pozice, je
potieba cvicit a trénovat mnohem déle a vice. Bud’te rozumni

a nenut’te své télo do plné pozice diiv, nez bude pfipraveno.
Vzdy, kdyz 1é¢im nékoho, kdo si privodil zranéni pti

cviceni jogy, ptam se, pii jaké pozici se mu to stalo. V pétadevadesati
procentech piipadil to bylo pii nadmérném protahovani

svall, které jiz predtim byly pfili§ dlouhé. Jinymi

slovy, protahovanim zkracenych svalt si zranéni nezpisobite.

Protazeni povazky

Ve druhé kapitole jsem vam vysvétlil, co je to povdzka
(fascia). Nyni nastala ta spravna chvile, abyste se k tomu
vratili a pofadné si ujasnili, co to vlastné je. O povazce se
casto mluvi jako o meékké tkani nebo téz pojivové tkani.

Svaly jsou povazkou protkané. Svaly a povazka nejsou dva
ruzné systémy, jsou spolu neodd¢litelné spojeny. Nemiizete
protahovat svaly, aniZ byste souc¢asné neprotahovali

povazku. Fascia stejné jako svaly miize byt ve stavu, ktery

je bolestivy a/nebo omezuje rozsah pohybu.

7e na protahovani reaguje jinak nez svaly. Sval reaguje

na protazeni, kter¢ trva pfiblizné tficet sekund. Fascia potiebuje
pouze jemné protazeni po dobu alespon jedné minuty.

Pokud protahujete svaly pouze ptil minuty, povazka

nema Cas, aby se sama dostatecné protahla a uvolnila, jak
potiebuje. Zacnéte tedy tim, ze v pozici vydrzite tficet sekund,
a postupné se propracovavejte az na jednu minutu

a vice. Diky tomu budou mit svaly i fascia dostatek ¢asu

na protaZeni.

Priznaky pretazeni

Nejveétsi vyzva, na niz jako uditel jogy narazim, je presvedcit
studenty, aby se neprotahovali pfili§ hluboko. V§iml

jsem si, Ze n¢kterym dela bolest pii protahovani dobfte!
Mnozi lidé v§ak nejsou schopni poznat, Ze se protahuji az
moc. Zakladnim pravidlem je, Ze pokud se vam chce fici
au nebo byste toho chtéli okamzité nechat, protahujete se
ptilis hluboce.

Té&lo nam obvykle dé jasn€ najevo, Ze se protahujeme az
moc ¢asto ¢i az moc hluboko. Signall je opravdu spousta,
ale tyto jsou nejcastéjsi:

* Neustala bolest svalil na zadni strané stehen, zejména



pod koleny nebo v oblasti sedacich kosti.

* Bolest adduktorii kycelniho kloubu, zejména v oblasti
ttisel nebo na vnitini stran¢ kolene.

* Bolest dolni ¢asti zad, ktera mize vystielovat az

do nohy, bolest kiizokycelniho kloubu, bolest v kiizi.

* Bolest svalil pfi protahovani.

* Bolest kloubti nad nebo pod svaly, jez protahujete.

* Kfece protilehlych svalli na opacné strané téla.
Protahovdni nesmi bolet, bolest patii pouze k silovému
tréninku.

Co je to napinaci reflex?

Mytus

Cilem cviceni asan je

dokonalé provedeni plné

pozice.

Skuteénost

V joze nejde o predvadeéni

pozic. Jde o moudry vybér

vhodnych pozic (protazeni),

které vam pomohou napravit

soucasné svalové dysbalance.

Diilezité je protahovat se

pouze tolik, kolik je pro télo

pFijemné.

JednodusSe feceno, napinaci reflex je ochranny mechanismus
svalu. Pom4ha télu udrZovat rovnovéahu a chrani

ho pted zranénim. Kazd¢ natazeni svali aktivuje napinaci
reflex, coz znamena, ze natazeny sval se automaticky stahne.
Cim hlubsi a silngjsi protazeni, tim silngjsi kontrakce

svalu. Té€lo citi, ze tento nasilny pohyb by mohl zptsobit
natrzeni svalu, proto se sval stahne, aby se chranil pfed natrzenim.
Kdybyste se vSak protahovali dal, jeste hloubéji,

mohli byste pifekonat napinaci reflex, a ptivodit si tak bolestivé
zranéni.

Nyni se blize podivame na problémy, jez vznikaji pfi
nadmérném protahovani svalti.

Natrzeni svali

Jestlize se protahujete pfilis hluboko, vystavujete svaly
ohromnému stresu, coz vede az k jejich natrzeni. NatrZeni
svalt mize byt pouze mikroskopické, nebo mtze byt
pretrzeno jen nékolik vldken, pfipadné dojde k uplnému
pietrzeni celého svalu. V kazdém piipad¢ pocitite urCitou
miru bolesti a pohmozdéni. Ptiznaky se obvykle projevi az
nasledujici den. Tehdy vas vSak napadne, ze bolest druhy
den je dobrym znakem a ze byste méli pokracovat v protahovani,
dokud bolest neustoupi. To je ale $patny napad. Pii
nadmérném protahovani svalu mtze dojit k jeho pretrzZeni.

Natazené Slachy a natrzené vazy

Ptili$ hluboké protahovani mtize vést k natazeni Slach
a natrzeni vazu.

Slacha je tuhy prouzek tkang, ktery spojuje sval s kosti.
Ptikladem je Achillova §lacha, jez upina lytkové svaly



k patni kosti. Sahnéte si na Achillovu $lachu a v§imnéte si,

jak je ve srovnani se samotnym lytkovym svalem tuhd. Pti
nadmérném protahovani lytkovych svalti mize dojit k natazeni,
¢i dokonce natrzeni svalu ¢i Achillovy Slachy.

Vaz je tuhy prouzek tkan€, jenz se tahne ptes kloub

a spojuje jednu kost s druhou. Vazy se tdhnou pies vSechny
klouby v téle. Ptikladem je pfedni zkiizeny vaz (ACL),

ktery spojuje kost stehenni a kost holenni v koleni. Muze

dojit k natazeni nebo natrzeni vazu.

Ob¢ tato zranéni vedou k naruseni stability kloubu.

Oslabené svaly a dysfunkce kloubi

Pti nadmérném protahovani svalit mtze dojit k jejich

oslabeni a také k dysfunkci (nestabilit¢) kloubt. Piikladem

je dysbalance mezi hamstringy na zadni strané stehen

a Ctyrhlavymi stehennimi svaly na ptedni strané stehem.
Vétsina lidi ma totiz dlouhé, pietazené a slabé hamstringy

a zkracené a siln¢ kvadricepsy. Tyto nerovnovédha muze

vést k naklonéni panve doptedu, coz je pak pfi¢inou nestability
a bolesti ktizokyc¢elniho kloubu v dolni ¢asti zad.

Zaneét

Prepinani pfi strecinku vede k bolesti a zdnétim mekkych
tkani a kloubl. Mezi ptiznaky zanétu patfi zarudnuti,

otok, horkost a bolest. Pfikladem je zanét Achillovy Slachy.
Nekolik nejnovéjsich vyzkumi naznacuje, Ze zanét

neni jen soucasti problému, ale Ze je to ve skutec¢nosti reakce
organismu na situaci, a tudiz soucast procesu hojeni. At

tak ¢i tak, zanét je ptiznakem problému.

Jak se spravné protahovat

* Pfed protahovanim si zahiejte svaly. To znamena, ze
musite zvysit télesnou teplotu alespon o jeden stupeni. Pro
zahtati je vhodn4 aerobni ¢innost a rotace kloubti. Proces

by mél trvat deset az patnact minut. Zahtaté svaly se lépe
protahuji.

* Zjistéte si, které svaly jsou pfili§ dlouhé a které jsou

ptilis kratké. V obou ptipadech vdm mohou ptipadat napjaté.
Ke svalovym skupinam, jez jsou obvykle piili§ dlouhé,

patii hamstringy na zadni stran¢ stehen, adduktory kycelniho
kloubu a mezilopatkové svaly. Naopak zkracené jsou
nejcastéji prsni svaly, bederni svaly a ¢tyrhlavé svaly stehenni.
* Pokud jsou svaly pfili§ zkracené, musite je prodlouzit.
Protahujte tyto svaly maximalné na pétasedmdesat

procent svych moznosti. Svaly reaguji lépe na protahovani
ve stfednim rozsahu nez pfi maximalnim protazeni.

KAPITOLA SEDMA

BEZNE PRIZNAKY A POTIZE
ZPUSOBENE SVALOVYMI
DYSBALANCEMI

- DOLNIi POLOVINA TELA



,, Cilem jogy je vytrhnout koreny vSech nemoci,; nesnazi
se lécit pouze symptomy, tak jak to obvykle déla lékarska
veda. “

Svami Visnu-devananda

Jak jsem se zminil ve tieti kapitole, joga byla ptivodné
spiritudlni systém, jehoz cilem bylo nalezeni Boha. Osm
stupnti jogy poskytovalo voditko k dosazeni praveé tohoto
cile. Z $irsiho thlu pohledu bylo Gcelem jogy zklidnéni
mysli a pohodIné sezeni pti meditaci, jez méla vést k vnitinimu
poznani a poznani Boha.

Pokud jste nékdy zkouseli meditovat, jisté vite, Ze je to
disciplina, ktera vyzaduje soustavné cviceni a odhodlani.
Meditace miize byt zna¢né¢ slozita, pokud trpite fyzickou
bolesti. Jestlize vam fyzicka bolest brani v meditaci, projevi
se to v celém vaSem byti — jak na téle, tak na duchu.

O to dulezitéjsi je pak naprava neuromuskularnich potizi,
jejichz ptic¢inou jsou svalové dysbalance.

Ve své prvni knize Live Pain-free without Drugs or
Surgery (Zivot bez bolesti: Zbavte se chronické nemoci bez
lékut ¢i operace, Eugenika, 2020) jsem popsal postupy, které
pouzivam k 1éCeni téchto béznych onemocnéni:

» Migréna a bolesti hlavy zptisobené napétim

* Poruchy temporomandibularniho kloubu

* Napéti a bolesti Sije

* Syndrom horni hrudni apertury

* Tenisovy a ostépaisky loket

* Syndrom karpalniho tunelu

* Bolesti dolni ¢asti zad

* Piriformis syndrom (ischias)

* Zranéni stfedniho menisku

* Plantarni fasciitida a patni ostruha

* Fibromyalgie

V této kapitole si podrobné vysvétlime nejCastéjsi potize,
jez se vyskytuji v dolni poloving téla, abyste lépe pochopili,
jak vznikaji a pro¢ nam ptisobi bolest.

U kazdého problému najdete také seznam nejcastéjsich
pri¢in. Abyste se citili 1épe, musite se zbavit nejen bolesti,
ale také jejich pficin. Tento proces zahrnuje mimo jiné také
zménu zpasobu, jakym provadite své kazdodenni ¢innosti,
aby se bolest nevratila. V tomto piipadé plati staré piislovi,
jez pravi: ,,Pokud stale dé€las to, co jsi vzdy délal, budes
stale dostavat to, co jsi vzdy dostaval.*

V dalsi kapitole vam nabidnu seznam jogovych pozic,

které vam pomohou napravit svalové dysbalance, jez jsou
pti¢inou riznych potizi v dolni poloviné téla, a také seznam
pozic, kterym byste se méli radéji vyhybat, pokud vas trapi
nektery z uvedenych problému. Vyberete-li si spravné pozice
pro svoji kondici, dosahnete izasnych vysledkt.

Bolest dolni ¢asti zad

Dolni ¢ast zad je pomérné rozsahla oblast, kde se spojuje
horni polovina té¢la a dolni polovina téla. Bolest v dolni

¢asti zad je obvykle disledkem svalové nerovnovahy v oblasti
beder a flexoru kycelniho kloubu. Napjaté svaly jsou



bud’ piili§ dlouhé, nebo pftilis kratké a tdhnou ¢i stlacuji jiné
struktury v této oblasti, coz vede ke vzniku bolesti. Napjaté
svaly také Casto naruSuji spravnou polohu panve a stabilitu
patete a/nebo pisobi problémy s meziobratlovymi ploténkami.
Bolest mtize vystielovat i do horni ¢asti zad.

Pfi individualni 1é¢bé nejcastéji slycham stiznosti prave

na bolest dolni ¢asti zad. Témét kazdy clovek alespon jednou
v zivote trpél bolesti dolni ¢asti zad.

Nejcastéjsi pric¢iny bolesti dolni ¢asti zad

Jednou z nejcastéjsich pficin svalové dysbalance v této
oblasti je prosté vadné drzeni téla a/nebo nevhodna ergonomie.
Pti sezeni u stolu nebo v auté se ndm kulati zada.

Kvili tomu vznika silné napéti v dolni ¢asti zad a dochazi

k vychyleni panve. Jestlize v této poloze setrvavame velmi
dlouho kazdy den, vyznamné tim pfispivame ke vzniku bolesti.
Myslim si, ze lidé by si mohli usetfit nejméné polovinu
bolesti, kdyby vSichni sed€li se spravnou oporou. Pfi sezeni
na zidli nebo v auté musite mit rovna zada. Diky tomu

se kosti (pateini obratle) dostanou zpét do spravné polohy

a snizi se svalové napéti. Ve tiinacté kapitole najdete navod,
jak spravné sed¢t u stolu, u pocitace ¢i v auté.

K bolesti zad pfispiva fada kazdodennich navyki. Zde

jsou ty nejbéznéjsi, s nimiz jsem se béhem své praxe setkal:
* Dlouhodobé stani s vadnym drzenim téla

* Dlouhodobé¢ sezeni v nespravné poloze

* Jednostranna zatéz pii sportu — zejména tenis a golf

* Zvedani tézkych predméti

* Nevhodné cviky pii cviceni jogy nebo pilates

* Jiné nevhodné cviCeni, jez naruSuje svalovou rovnovahu

Ischias

Sedaci nerv ma nékolik vybézka, které vychazeji z michy

a rozbihaji se v oblasti dolni ¢asti zad. Nékteré z téchto
vybezkl prochazeji hyzdémi a pokracuji doli pres celé

nohy az do chodidel. Podrazdéni nebo stlaceni sedaciho
nervu mize zpisobit bolest v dolni ¢asti zad ¢i v oblasti
hyzdi a mtze vysttelovat az dale do nohou. Tomu se tika

také ustrel. Pokud doslo ke stlac¢eni nervu kvli hruskovitému
svalu, tika se tomu piriformis syndrom.

Pfic¢inou piriformis syndromu a Gstfelu je svalova nerovnovaha
kycelnich a hyzd'ovych svali.



