CHYBY V MECHANIKE POHYBU,

vyosovanie, pret’aZovanie, tri body, speviiovanie

Tento ¢lanok som napisal vlastne preto, Ze vidim, kol'ko 'udi mé rdzne zdravotné problémy
s pohybovym ustrojenstvom i napriek tomu, Ze aktivne cvicia, ¢i pravidelne dlhé roky chodia
na jogové cviCenia. Pravdepodobne sa na to nepozreli eSte cez mechaniku pohybu a prave
v zlej mechanike pohybu mdze byt zdroj problému.

Kazdy clovek by chcel mat’ pevné a pruzné telo, psychiku a dobru imunitu. Ked’ sa zacnu
prejavovat’ problémy so zdravim, ¢lovek hladad rieSenie. Najskor zacne hladat’ pomoc
zvonka, cize u lekarov, masérov, terapeutov a pod. Niekedy to nepomdze alebo nastane iba
Ciastocné zlepSenie a aj to nie trvalé.

Pravdou vsak je, Ze nikto nemdze poznat svoje telo lepSie ako ja sam. Ak za¢nem hladat
pomoc z vnutra a zatnem pouzivat' v§imavost’ ku ktorej priddm trpezlivost’ a vytrvalost’,
vieru v seba samého, tak vysledky v odstranovani problémov sa mozu vyrazne zlepSit. Zo
zacCiatku ¢lovek pochybuje, nedot’ahuje detaily, no dolezité je, aby hl'adal informacie a vhodne
ich aplikoval.

O tom, ako som sa rozhodol riesit’ problém s kolenom, som pisal v ¢lanku ,,KDE JE
PRAVDA®, ktory bol publikovany v ¢asopise Joga a zdravie , vydavanym JS Bratislava, pred
prazdninami v roku 2018. Ten ¢lanok sa tiez nachadza na mojej webovej stranke
www.karate-army.sk. Problému skolenom predchadzal problém s bedrovym kibom.
Nakol’ko som neriesil zdroj problému v bedrovom kibe, postupne, asi za 5 rokov sa objavil
vel'ky problém aj s kolenom. V podstate som uz nemohol ani chodit, injekcie nezaberali,
o umelom kibe som nechcel ani len uvazovat.

Informacia od syna Mareka, ze netreba v tom hladat’ ni¢ tajomné a zézracné, ze je to
hlavne v zlej mechanike pohybu, vo vyosovani a jednostrannom pret’aZovani dolnej
koncéatiny, rozhodla po odzneni otcovského syndromu o tom, Ze nebolo uz mozné cakat’. Je
pravdou, Ze najprv som si pomohol sruskou foliou POLIMEDEL, ktord pouZiva ruska
armada ako zdravotnicku pomocku. Po odskuSani som ju odporucil nasledne aj viacerym
osobam, ktorym pomohla v lie¢eni napr. péty, zapéstia, ramena, priedusiek a pod. Cize som
siahol po rychlejSej pomoci, po pomoci zvonka. Po aplikovani folie sa koleno zlepsilo
natol’ko, ze som po 3 tyzdiioch uz mohol bezne chodit’ a aj opatrnejSie behat. Zdroj problému,
¢ize zI mechaniku pohybu vsak folia neodstranila.

Syn Marek mé viackrat usmernil, ako pracovat’ na mechaniku pohybu svojho tela. Zacal
som sa ucit’ spravne chodit’, nakol’ko som zistil, Ze zdroj problému zacina v dotyku
s podlahou. Postupne som si zacal vS§imat’ v beznom Zzivote, kedy vyosujem a jednostranne
pretazujem urcita Cast tela a vytvoril som si systém, ako postupovat’ a posiliiovat’ potrebné
svaly, s ktorym sa s Vami rad podelim.

PRVA OBLAST- chodidlo, jeho dotyk s podloZkou )

a) Sledovanie dvoch bodov v nasl’apovani, neskorSie troch bodov. Jedna sa o dotyk
pity a o dotyk pod chodidlom medzi druhym a tretim prstom.
Ked’ sa rozvinie v§imavost’ na dva body, mézem zaradit’ 3 body, ¢ize dotyk



pod pétou , mali¢kovou hranou a palcovou hranou chodidla

b) VS8imam si rovnomerné rozloZenie dos§lapu na celé chodidlo

¢) Vsimam si nie iba dosl'ap, ale aj zdvihanie zadnej nohy, ¢i zac¢ina z bodu medzi
druhym a tretim prstom a tieZ ma zaujima presun nohy.

d) Zvolim si rovny terén, aby nerovnost’ terénu zo zaciatku neodptitavala pozornost' a nest’a-
zovala v§imavost’ pri dokladnom doslapovani. VSimam si to najprv na jednej nohe, potom
na druhej nohe a neskorsie na oboch nohach naraz.

f) Zanem pri stati a to iba malickym prenaSanim t'aziska.

g) Dalej to pozorujem pri na§Papovani na mieste, ¢ize naznacujem chodzu.

h) Neskorsie zvolim ch6édzu s par krokmi, nerobim to extrémne pomaly, skér zvolim poma-
14 prirodzent ch6dzu. Dévodom je to, ze neskorSie uz budem moct ,,nahodit™ v§imavost’ aj
v beznom zivote, ked’ sa presuvam peso do prace, na prechddzke a pod. VSimnem si, ako
mi pocas takychto presunov lieta mysel’, nahradim to cielene vSimavostou na dotyky
s terénom.

DRUHA OBLAST- vyosovanie

a) V8imam si, ¢i mi pri nasl’apovani smeruje koleno medzi druhy
a treti prst na chodidle. Niekto moZe oponovat’, Ze ¢o ak ma niekto
krivé nohy, ¢ize kolend nesmeruju medzi druhy a treti prst. Ak nie je
problém, tak to vlastne nerieSim.
Zaujima ma i odliepanie zadnej nohy, ¢i vychadza od druhého a tre-
tiecho prsta a nasledne prenasanie nohy.

b) VSimam si, ak stojim, ¢i mam prenesenu vahu iba na jednu nohu,
napr. na l'avia nohu. Vtedy chybne vyosim koleno, ale aj panvu. CiZe koleno mi nesmeruje
medzi druhy a treti prst a panva nie je vodorovna s podlahou, ale pada doprava. Telo sa to
snazi dorovnavat’ na opacnu stranu, ¢ize sa vyosi chrbtica. Hlava sa to snazi dorovnat’ na
opacnu stranu cez krénu oblast’. Zvyc¢ajne sa prida aj vyosenie v €lenku a v krénohrudnej
oblasti, ktoré su t’azSie viditePné. A tak mam od chodidla po hlavu viacnisobné
vyosenie, vo zvislom smere som ,,skruteny ako paragraf‘. Ked’ to nerobievam rovnomerne
na obe strany tela, tak rokmi vznikne jednostranné pretazenie a problémy za¢nl vznikat'.
Niekedy pocut, Ze ,,z ni¢oho ni¢“, odrazu ma zaCalo
boliet’ tam a tam. Z ni¢oho ni¢ to asi nebude, nie€o tomu - s
predchadzalo. |
Nesnazim sa striedat’ prenaSanie taziska z jednej nohy na
druhu, ale snazim sa nevyosovat, ked iba stojim.
Niekedy sa k vyoseniu tela prida eSte i rotdcia tela, ktora
sa s negativami prenesie do panve a nizsie.

TRETIA OBLAST — zataZovanie

Zat’aZovanie treba robit’ na obe strany rovnomerne. A to nie iba pri cviceni. Je vela
Sportov, kde zat'azuju jednu stranu tela, resp. ¢ast’ tela. Ak sa nerobia kompenza¢né cvicenia,
nastava opotrebovanie a nasledne zdravotné problémy.



Zat'azovanie na obe strany treba robit’ aj v beznom zivote. Niekto povie, Ze pri manualnej ¢in-
nosti nevie pouzivat druhu ruku. Ak je pre mifa motiviciou to, ze budem zatazovat’
rovnomerne obe strany, tak sa to d4. Nejde o to, ze ak som pravak, tak by som sa mal stat’
lavdkom, genetika sa zmenit' asi nedd. Ale moj postoj, nazor, motivacia by sa mohla dat
zmenit. Pri menej rizikovych cinnostiach, napr. pri praci s lopatou, motykou a pod. to
aplikujem dlhé roky, inak by som urobil istotne menej prace a bola by pretazena jedna strana.

a) Potreba zatazovat' na obe strany pri beznych <¢innostiach napr. su: statie, chodenie,
sedenie, lezanie, dvihanie, zdvihanie sa, nosenie, otacanie, predklananie. Mdze to byt
statie v obchode, v autobuse, pri umyvani zubov, riadu, sedenie na stolicke, na zemi,
v aute, lezanie na zemi, posteli...

b) Neprekladam si jednu nohu cez druhu. Pri prekladani iba na jednu stranu a eSte
dlhodobejsie sa v podstate noha predlzuje. Nesnazim sa to kompenzovat’ tym, ze striedam
prekladanie noh.

¢) VSimnem si, ako stojim, ¢i mam rovnomerne zat'azené chodidla pri beZnej ¢innosti.

spravné: Spatné:

d) VSimnem si, ¢i sedim bez vyosenia, ¢i nosim tasku striedavo v oboch rukéch, ¢i zdviham
salku tak, ze neustale zdviham plece. Ak sa zdvihne jedna strana pleca, ¢ize plecia nie su vo
vodorovnej rovine, tak som pouzil najmé horny trapézovy sval a nie svaly okolo lopatky,
ktoré st na to primarne urcené. A ak to robim stale iba na jednu stranu, casom moze byt
problém.

e) VSimnem si, €1 sa zdviham napr. zo stolicky tak, Ze koleno smeruje medzi druhy a treti prst
na chodidle a péta je ukotvena. Ak koleno pada pred druhy a treti prst, pomé6Zem si za-
sunutim panve dozadu. Je to vlastne bezpecny polodrep. Ak pri vstavani pouzijem ruky
na odtlacanie sa od kolien, tak neposiliiujem, mozno iba zanedbatelne.

Volakedy som drepy pri cviceni zrusil, lebo som mal problémy s kolenami. Teraz som ich

zaradil do posiliiovania, ale uz s tym, Ze kolena smeruju pocas celej drahy medzi druhy
a treti prst na chodidle, panva je tlatena dozadu a kostr¢ k zemi. Ak nemam rozsah,
¢ize nezidem zadkom az k patam, tak robim polodrep, stehnd sa dostanti do vodorovnej
polohy s podlahou. Ak ani to nedokézem spravit, tak robim este kratsi drep. Nie je az tak
dolezity rozsah znizenia, ¢ize vykonanie drepu Ci polodrepu, ale bezpe¢né zat’aZovanie
kolien.



f) VSimnem si, ako lezim ¢i spim na boku, €i je cela chrbtica rovnobeznad s podlahou, aj kréna

chrbtica. Na to treba mat’ spravne vysoky vankas pod hlavou. Spanie na bruchu je vel’-
kym nepriatel’om krénej chrbtice.
Tak isto zdvihanie vystretého trupu z predklonu, ak stojim a ak mam pritom este aj vystreté
kolena, tak to je zabijak na krizov( oblast. Cize trup zdviham so zagulatenym chrbtom
a s pokr¢enymi nohami. Alebo ked’ lezim na chrbte a saddm si dopredu s vystretym
chrbtom a s vystretymi nohami. Niekto je toho nazoru, Ze tak posilituje brusné ¢i chrbtové
svaly. Osobne by som takéto cviky ¢i pohyby zakéazal. Ak chcem posiliovat uvedené
partie, tak iba so zaguPatenym chrbtom a so zohnutymi nohami a to bez zapretia noh,
lebo inak ni¢im aj psoas - pritahovac. Z preventivneho hl'adiska je to najbezpecnejsi
sposob. O hornych a spodnych brusnym svaloch som uz pisal a je to tiez zverejnené na
mojej webovej stranke.

g) Vstavanie zo zeme sa moZe stat’ bezpe¢nym, ak pouzijem postup: Pah — sed — poklak
-postavenie sa a to s rotdciou. Pomaham si odtlacenim sa od kolien rukami. Rotaciu
pouzijem, ak sa zvalim z chrbta na bok a pri presune z boku na kolend. Z kolien sa posta-
vim do stoja tak, Ze jednu nohu dam dopredu do poklaku, pricom koleno smeruje medzi
druhy a treti prst na chodidle. Holeni sa méze dostat’ maximalne do kolmej polohy voci
podlozke, nie viac, aby som proste nevyosil. Potom sa odtla¢am oboma rukami od kolena.
Ak chcem mat’ tuto Cast I'ahSiu, predné koleno sa vystiera pocas odtlacania dozadu a zadné
koleno dopredu.

Tiez to mézem urobit’ tak, ze pri prechode z pokl'aku do stoja si saddm smerom k pétam,
mam vlastne vykonany drep. Pri narovnavani sa smeruju kolend medzi druhy a treti prst,
paty nestratia kontakt s podlozkou, zadok tla¢im dozadu a s gulatym chrbtom sa odtla¢am
rukami od kolien, poslednd sa zdvihne hlava. Toto je vSak na rozsah ohybu a pruznosti
v Clenkoch narocnejsi variant. Ak pri zdvihani tela nepouzijem odtlaanie sa rukami, tak
vlastne posiliiujem nohy. Ak chcem posiliiovat’ aj chrbtové svaly, necham chrbat vystrety
v Sikmej polohe.

h) Chodenie na boso je vel'kym pomocnikom. Mame sa ¢o ucit’ od deti, ¢o sa ucia chodit’.
Nadherne rozt’ahuju prsty, ale vSetky prsty. Je vel'mi dblezité, aby prsty smerovali von,
snazime sa ziskavat’ ¢o najvicSiu dosPapovu plochu. Obuv zohrava vel'mi vel’kl ulohu.
Uzka obuv neumoziiuje, aby palec smeroval von, mdze to spdsobovat’ haluxy. Prsty stla-
ené do seba trpia, priom naslapova plocha je mensia, ako by mala byt’. Casom vznikne
problém.

1) Statie ¢i chodenie na vysokych podpiitkoch, moda ¢i mddnost’ sposobuje jednostranné
pretazovanie. Navyse, ak je obuv uzka, zdravotné problémy su o to vyraznejsie. Teraz je

v

Na takuto obuv si vsak treba postupne zvykat.



Mimochodom, moédu ¢i mddnost’ povazujem za jednu z najvacSich nicitelov prirody.
Niekto mozno povie, Ze to je chtivost, lipnutie, lenivost’, hnev, nevedomost’.

j) Pri chodzi do schodov alebo do kopca je dolezité vSimnut’ si, ¢i sa pri zdvihanej nohe dvi-
ha aj bedrovy kib. Ak je to tak, tak som vyosil, vybo¢il panvu. Samozrejme, Ze sa to pre-
nesie do chrbtice. Tento zlozvyk nevedomky robim asi preto, ze chcem pri zatazi pomoct’
nohe, ktord prave zabera. Dobre sa to dd odsledovat’, ak robim krok cez viacej schodov.

STVRTA OBLAST - speviiovanie

Jednostranné pretazovanie je mozné riesit’ obojstrannym zat’azovanim, ale je k tomu potrebné
pridat’ este posiliiovanie jednotlivych casti tela.

Ak viem, ze je chyba napr. v chodeni, ¢ize v nasl'apovani, tak je treba posilitovat’ jednotlivé
svaly a Slachy na chodidle a okolo ¢lenku. Cviky na haluxy su iba ¢astou cvikov. Bolo by
chybou, ak by sme sa venoval iba jednej nohe. Samozrejme, Ze sa zapdjaju aj d’alSie svaly, nie
iba tie dolu, CiZze sa zapoja lytka, stehenné svaly... Aj problém v krénych stavcoch, bolest’
v pleciach - trapézoch, migréna apod. mdéze mat prapdvod v zlej mechanike pohybu,
v jednostrannom zat’azovani, v ochabnutych malych alebo velkych svaloch.

Ak je vyosovand panva, tak sa cvici s iou, no neobide sa to bez chrbtovych a inych svalov.
Takto sa priblizne postupuje a hladaju sa svaly na posiliiovanie, ktoré napomozu zacat’
zlepsovat’ konkrétny zdravotny problém. Prizvukujem v réznych svaloch, od svalov na
chodidlach, ¢lenkoch, lytkach, stehndch, sedacich svalov, krizovych, chrbtovych, brusnych
hrudnych, prsnych ¢i krénych a pod.

Na pravidelnych cviceniach, ¢i na jogovych pobytoch ktoré organizujem, sa Ciastocne
venujeme tymto cvikom. Samozrejme, Ze najviac informacii je mozné ziskat’, ak absolvujem
individudlne cvi€enia s fyzioterapeutom alebo cvicitel'om.

ZAVER.

Ak vznikne problém, zvyCajne ideme k lekarovi. Ak lekar pochopi, Ze problém je v zlej
mechanike pohybu a predpise rieSenie u fyzioterapeuta, tak sa ikony zdravotnou poistoviiou
zvyCajne uhradzaju. Ak lekar problém neposudi ako chybu v mechanike pohybu, alebo to
nechce riesit’ fyzioterapeutom, tak to riesi zvy¢ajne liekmi, injekciami, operaciou. Zdroj
problému, c¢ize zIu mechaniku pohybu vlastne neodstrani. A toto je unds zvycajné.,
Standartné rieSenie. Ale ak pacient chce byt klientom fyzioterapeuta i napriek tomu, tak
zvoli nadsStandart, Cize si to bude platit’ sam.

RieSenie cez fyzioterapeuta je pomoc doCasna vtedy, ak nebudem spolupracovat’ a hlavne
aktivne pracovat’ sdm na sebe. Fyzioterapeut mi ukéze, ako spravne vykonavat’ jednotlivé
cviCenia, zaujat’ spravny postoj, chédzu a potom nastupuje moja vlastna trpezlivost’
a v§imavost’. Problém vznikal pravdepodobne vela rokov, takze nemoézem ocakdvat
okamzité¢ dorieSenie problému, ¢ize okamzité odstranenie chyby v mechanike pohybu.
Odstranenie zlych navykov a stereotypov, je to dlhodobejsi proces a vSetko ale zélezi od
motivacii.



Nie tak davno som si myslel, Ze moj problém v bedrovom kibe, alebo problém s kolenom
je v opotrebovani a tiez vekom. 50 rokov aktivnej Sportovej ¢innosti ma k tomuto ndzoru na-
badalo. Zmena nazoru v tom, ze u mna to je v chybnej mechanike pohybu, priniesla bohat
urodu, ale verit' tomu som zacal az vtedy, ked sa zacali objavovat’ prvé pozitivne vysledky.
Vtedy som sa do toho pustil razantnejsie, vS§imavejsie a trpezlivejSie, nakol'ko to nie je jedno-
rdzova zalezitost, musim sa o seba starat’ v linidch, ktoré som vyssie uviedol. Ale stoji to
za to, moZzem sa venovat tomu, ¢o chcem robit, telo ma na Urovni mechaniky pohybu
neobmedzuje a opét’ aktivne vykonavam vSestrannu fyzicki ndmahu a to bez bolesti .

Na otazku, ako dlho to trva, lez sa odstrani zdroj problému, jednoznaéne odpovedat by bolo
Sarlatanstvom. Ajlekar Casto skusa, hfada. PouZijem protiotazku, Ze ako dlho sa ,zbieral”
urcity problém v mechanike pohybu?! Druha otazka, ako Casto pracujem na odstranovani
problému?! Problém som zbieral kazdy den, Cize telo som pouzival kazdy den, takze ak sa
budem aspori zo zaciatku, napr.3 mesiace kazdy deri po pol hodine venovat danej

problematike, tak vysledky sa zaiste za¢nu objavovat.

VysSie vtexte som uviedol vyuzitie ruskej folie POLIMEDEL. Poésobi zapornym
elektrostatickym polom, poméaha zmiernit’ bolesti. M6Ze sa pouzivat’ az 5 rokov a to na rozne
problémy, lieGenie zapalov kibov, reumatické ochorenia, urychlenie hojenia ran a zlomenin,
tlmenia bolesti, lieCenie zraneni, priedusSiek, miakkych tkaniv, odstranovaniu baktérii z krvi,
regeneraciu pe€ene, €1 znizovanie krvného tlaku. M4 eSte mnohé iné pozitivne U€inky. Stale
ju priebezne pouzivam, hlavne ak chcem urychlene zlepS$it’ zdravotny problém. Znova vSak
opakujem, ze neodstrani zIi mechaniku pohybu.

Na zéklade dobrych skusenosti, nie iba mojich, som do sortimentu nasej Sportovej
a armadnej predajne zaradil i zdravotnicku pomdcku Polimedel. Tak ako napr. aj boxérsku
mast’ muay thaj, thajsky vyrobok. Pomdcky sa mo6zu objednat’ telefonicky, e-mailom, dé4 sa
poslat’ 1 poStou alebo sa da priamo zakupit na adrese:

gportové a armadna predajia, Starova 7, Mestska trznica, 94901 Nitra, tel.037-6525592
v ¢ase pondelok - piatok:9.00-17.00 hod, sobota: 9.00-11.30 hod.
www.karate-army.sk, e-mail:karate.army@gmail.com, mobil: 0905-525591

Pripravil: Jan Mitach, Nitra, www.karate-army.sk, cvicCitel’ Jogovej spolo¢nosti
Spolupracovali: Marek Mittch, Trnava

Ivana Vaskovicova, Zlaté¢ Moravce, cvicitel'’ka Jogovej spolo¢nosti
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