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HRUDNI KOST

I kdyz jsou body na hrudni kosti malé, ticinek jejich oSetteni osteopresurou je obrovsky.
Ovliviiuji totiz sval, ktery se vyznamné podili na vadném drzeni kréni pdtefe.

¢im masirovat? Kulatou rukojeti se
Spicatym nebo kulatym nastavcem.
Jak najit spravné misto? Nejprve oto-
¢te hlavu mirné doprava a poté ji jem-
né zaklonte (1). Nyni mlzZete vidét $la-
chu v pfedni &¢asti krku. Chcete-li najit
misto, na které byste méli zatladit,
prohmatejte levou rukou tuto $lachu,
vedouci podél hrudni kosti, a nahma-
tejte misto, kde se spojuje s hrudni
kosti. Jdéte jeSté o néco nize smérem
k hrudniku a poté na toto misto pfiloz-
te nastavec.

Tlacte kulatym ndstavcem kolmo zepfedu na dany
bod na hrudni kosti.
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o Jak masirovat? Tlacte na hrudni kost
kolmo zeptedu. Pro malou obménu
mUZete také nastavec jemné natacet
do stran nebo nahoru. (2)

e Zopakujte na pravém okraji hrudnf
kosti.




LEHKA OSTEOPRESURA

HREBEN LOPATKY

7 vz

V této vystupujici ¢dsti lopatkové kosti se hromadi velké mnoZstvi napéti, které se

vyznamné podili na tuhnuti $ije. Uvolnéte ji, a pocitite zfetelnou zménu.

« Cim masirovat? Kulatou rukojeti

s plochym nebo kulatym nastavcem.
Jak najit spravné misto? Budete tladit
na mista podél tzv. hfebene lopatky,
coz je snadno nahmatatelny vy¢nivajici
okraj kosti, ktery ucitite, pokud shora
zatladite na oblast krku a ramene
(prakticky vdm na ném zlstanou prsty).
Hieben se tdhne od vnitfniho okraje
lopatky az k mistu, kde se spojuje

s kli¢ni kosti, kterd probihd podél pred-
ni ¢asti téla. Na tuto hranu musi byt
vyvijen takovy tlak, abyste citili maxi-
malni intenzitu.

Opfete si pravy loket o vnitini stranu
levého zapésti a levou rukou uchopte

Plochym nebo kulatym ndstavcem stlacujte
mista podél hiebene lopatky.

pravou pazi. Tahnéte levou rukou pravy
loket doleva, dokud prsty pravé ruky
snadno nedosdhnete na hieben levé
lopatky.

Jak masirovat? Setrvejte v této poloze,
uchopte do pravé ruky rukojet s na-
stavcem a pfilozte jeho hrot na okraj
hfebene lopatky tak, abyste zasahli
nejcitlivéj$i misto. (1)

Postupujte ndstavcem po hiebeni lo-
patky zevnitf ven, na citlivych mistech
se vzdy zastavte, dokud se napéti

v nich nesnizi.

Poté cely postup zopakujte na druhé
lopatce.




OKRAJ LEBKY

Na této kostni hrané se, stejné jako na hiebeni lopatkové kosti, hromadi velké

svalové napéti, protoze tudy probihaji témér viechny pretizené kréni svaly.

« Cim masirovat? Kulatou nebo kuze-
lovitou rukojeti s plochym ¢&i kulatym
nastavcem. Rukojet uchopte obéma
rukama, jak to vidite na obrazku.

o Jak najit spravné misto? Osteopresu-
rou oSetfete body podél celého dol-
niho okraje lebky. Okraj kosti snadno
nahmatate. Vede od snadno nahmata-
telnych okraju kosti za usima smérem
ke stfedu zadni ¢asti hlavy tésné nad
krkem. Potfebna mista najdete tak, ze

bude postupovat od tylu stale niz a niz,

dokud nenarazite na mékdi oblast. Od-
tud se opét vratte kousek nahoru a na-
hmatejte ty nejcitlivéjsi body. Vyvijejte

Plochym nebo kulatym ndstavcem tlacte kolmo

na body na linii lebe¢ni kosti.

na né tak silny tlak, abyste citili maxi-
malni intenzitu. Timto zplUsobem sniZzi-
te svalové napéti.

Jak masirovat? Jakmile prsty obou ru-
kou nahmatate citlivé misto na okraji
lebky, poloZte na né nastavec. Uhel,
pod kterym vyvijite na dany bod tlak,
opét zavisi na intenzité bolesti. V zdsadé
vSak na lebedni kost tladite kolmo. (1)

Prochdazejte postupné kousek po kous-
ku cely okraj lebecni kosti kolem tylu,
abyste odstranili nadmeérné napéti.




LEHKA OSTEOPRESURA

KRCNi PATER

Kréni patet je u vétsiny lidi ohniskem napéti. Nespéchejte a krok za krokem postupné
odstranujte jeji ztuhlost. Urcité se vam to vyplati!

« €im masirovat? Kulatou nebo kuZelo-
vitou rukojeti s kulatym nebo $pic¢atym
nastavcem.

o Kde presné zatladit? Postupujte podél
Ctyr plochych linii: prvni dvé z nich od-
povidaji levé a pravé strané trnovych
vybézkl na krénich obratlich. Dal$i dvé
linie jsou tvofeny kostnimi plochami
mezi obratlovymi klouby smérujicimi

Kulatym nebo Spi¢atym ndstavcem tlalte zezadu
pod mirné Sikmym tihlem na strany trnovych

obratlovych vybézkii.

dozadu. Tlac¢te na body na téchto ¢ty-
fech liniich, které se nachdzeji podél
sedmi krénich obratld,

Jak masirovat? Body po stranach trno-
vych vybézkl stlacujte zezadu, tlak vy-
vijejte mirné Sikmo ze strany. Nejlepsi
je zadit u dolnich vybé&zk( a postupovat
nahoru. Pfi oSetfovani dolnich krénich
obratld muazZete mit hlavu sklonénou.

U hornich obratld je v zavislosti na sta-
vu vasich krénich svald pravdépodobné
lepSi drzet hlavu vzpfimené. Na zadni
¢ast tél obratlt mezi facetovymi klou-
by byste méli stladit zezadu, kolmo

k plose kosti. (1)
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CVIKY NA PROTAZEN|

A SPECIALNI

Bolestmi Sije trpime proto, Zze se v kaz-
dodennim Zivoté malo hybeme a pfilis
dlouho sedime, aniz bychom tuto jed-
nostrannou zatéz aktivné kompenzovali.
Biomechanickym dlsledkem tohoto sta-
VU je, Ze se svaly a fascie napinaji, ¢im dal
vice ztraceji svoji pruznost — coz v téle
vytvari pfilis velké tahové sily. A to je
hlavni pfic¢inou bolesti a poSkozeni §ije.
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POSILOVANI

Kompenzaci rozumime odstranéni hlavni
pri¢iny reaktivniho napéti v siji, tj. opé-
tovné prodlouzeni zkracenych btisnich,
hrudnich a krénich svald, které tahnou
trup vpred, a navraceni pruznosti do
téchto mist. Jakmile je tato zakladni p¥i-
¢ina bolesti odstranéna, maze dojit ke
snizeni a normalizaci nadmérného napéti
a bolest ustane.



CVIKY NA PROTAZENI A SPECIALN{ POSILOVANI

K CEMU CVICENI SLOUZI

Existuje pouze jediny zpUsob, jak tento

nezadouci vyvoj zastavit, zvratit a sily

pusobici na oblast krku opét uvést do
normalniho stavu: pravidelné protahova-
ni a uvoliiovani pfetizenych svall a fascii.

Stejné tak je tfeba opét normalizovat na-

péti svalovych vldaken fizenych mozkem.

Obojiho dosdhnete pomoci nasi sesta-

vy specialnich cvikl. Soudasti cvideni je

pasivni strecink, izometricky silovy tré-
nink v koncové pozici, tj. v maximalnim
dosazitelném uUhlu kloubu, a také aktivni
strecink.

o PFi pasivnim protazeni se jednoduse
protahuji svaly a fascie na trupu tak,
aby se co nejrychleji odstranilo nad-
mérné napéti v oblasti Sije.

o lzometrické cviceni v podobé pro-
titlaku posiluje svaly pfesné v téch
kloubnich uhlech, kde jsou pfili$ slabé,
a zlepSuje kontrolu v téchto polohach.
Diky tomu se patef i hlava opét dosta-
vaji béhem pohybu do nejlepsi mozné
geometrie. Izometrické cviceni zaro-
ven odstraniuje ze svald tzv. spoustové
body (trigger pointy).

o PFiaktivnim protazeni trénujeme ner-
vy a mozek. Cviceni zajiStuje dobrou
koordinaci mezi svaly, které se stahuji,
a svaly na opac¢né strané, které musi
povolit. Tim se opét zlepSuje geomet-
rie pohybu v dal$ich Uhlech. Pouze
aktivni kontrolou lze optimalizovat

pohybové programy v mozku pro ovla-

dani svall a instalovat nové svalové

programy.
Cviceni, které vam predstavujeme od
strany 90, posiluje svaly, jez jsou pfili$
slabé, a protahuje a uvolriuje svaly, které
jsou zkracené a stazené, zaroven navraci
kloublm jejich pohyblivost a zlepsuje
kontrolu jejich pohybd. Na rozdil od béz-
ného silového tréninku nema toto cviceni
negativni vedlejsi ucinky, jako je zkraco-
vani a tuhnuti svald a fascii a zvy$ovani
svalového napéti nad béZznou uroven.

CO KE CVICENI

BUDETE POTREBOVAT?

« 10 az 15 minut ¢asu (podle toho,
jakou cast téla chcete protahovat)
a klid.

« Podle toho, jaké varianty cvika
chcete vyuzit: misto na zemi
s mékkou podlozkou (karimat-
kou, kobercem, dekou), sténu,

o kterou se muizete opftit, zidli
nebo jiny kus sedaciho nabytku.

o Na$ popruh na cviceni, chrani¢
zad a chranic¢ krku nebo jiné alter-
nativni pomticky (viz strana 70
a dale).
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KONECNE BEZ BOLEST!

Roland Liebscher-Bracht a doktorka Petra Brachtova se uz vice nez
30 let vénuji vyzkumu pohybového aparatu a terapeutické praxi
a podafilo se jim vyvinout zcela novou a jedine¢nou U¢innou metodu

proti bolesti.

V této knize se dozvite:

+ jaké jsou skutecné pficiny bolesti kréni patere a nespravného
postaveni atlasu, pro¢ dochazi ke ztuhnuti Sije a pro¢ vam klasicka
medicina vétSinou dlouhodobé nedokaze pomoci.

« pro¢ mate realnou $anci zbavit se problému s kréni patefi
pfirozenou cestou.

+ jak se mUzZete sami Ucinné lé¢it pomoci specialné vyvinutého
cvi¢ebniho programu, ktery se sklada z lehké osteopresury,
protahovacich a posilovacich cviku a fascialni masaze.

- jak se mUzete okamzité zbavit akutnich problému s kréni patefi
a mit trvale uvolnénou a pruznou S§iji.

www.knihykazda.cz
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