Bolest téla a napéti v mysli z pohledu 7
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Obsah prednasky

Fyzioterapie - co to je, ¢im se zabyva a jak muze clovéku
byt prospésna

Vyvoj drzeni patere a zapojeni svall na téle

Stabilizacni systém patere a naprimené drzeni

Dychani a jeho funkce pro clovéka

Svalové napéti a bolest - co nam rika a jak s tim nakladat
Energie, psychosomatické obtize

Vnimani sama sebe a druhych



(Vyvoj) Drzeni lidskeho tela




Neuro-anatomicke vztahy
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(Hluboky) stabilizacni system patere

Kratké svaly patere
BriSni sténa

Branice

Svaly panevniho dna

Hluboké flexory na krku




Co to je “"spravne drzeni patere”?




Co to je “spravne drzeni tela a patere”?

Naprimené drzeni patere

Idealni a ekonomické zapojeni svalu
Vyvazena spoluprace svalovych skupin
Spravné zatizeni kloubu = nepretézovani

“pater ma radost”



Kvalita vs. kvantita




Svalove napeti

Proménlivé napéti v kosterni (ale téz hladké)
svaloviné

V4 vé

Rezistence svalu nebo organu k napinani "

Reguluje ho zejména limbicky systém (emoce, Brainstom ¥
uceni), mozecek (tonus, jemna motorika) a
informace z venci (senzorické viemy)

Tvori nam “mapu” na tele




Svalove napeti

3 mésice

7 od 6. tydne zapojovani svalu do “naprimeni” patere

71 Vlivem unavy, stresu, napéti se tyto svaly povoluiji a
naopak se aktivuje “schoulené” drzeni téla
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vhimani vlastniho tela

Jeden z hlavnich stabilizatoru patere

“optimalizuje” svalové napéti
Reaguje jakékoli napéti (stres) v mysli

Prostredek k relaxaci => kratkodobé zmirnuje pocit
napeéti (stresu) na ¢lovéka

Rozviji vnimani naseho téla



= zakladni ukazatel fyzické i psychické pohody

Dychani nam ukazuje v jakém rozpolozeni funguje jak
nase télo tak psychika -> proto je dllezité pri snaze o
zmeénu zacit (a skondit) u dechu, ktery ma navic
dllezitou stabilizacni funkci pro pater diky branici

Rozladéni harmonie téla = rozladéni dechu

Pokud svaly budou fungovat dobre a budou dostatecné
elastické, tak i dychani bude spravné

Trénovani cely den



Relaxace — aktivni pristup ke svemu napéti

MUlzeme relaxovat cely den
Svaly maji radi pohyb a uvolnéni
Udrzovat si stale energii a silu béhem dne

Myslenky — aktivni prace s nimi



Pohyb jako zakladni projev zivota




Pohyb jako zakladni projev zivota

Pohyb = zivot
Predstava o pohybu a vnimani pohybu

“Hybeme se bud'madlo, nebo spatné a pohyb se vytraci
nejen ze zZivota, ale i z mediciny”

Narozdil od zvirat jsme centralné a anatomicky vyraznée
nezrali, nékolik let kostra a CNS dozrava => pohyb téz

Funkce CNS tvori funkci svalu a funkce tvori organ

Posturalni funkce = drzeni téla v pohybu



Pohyb jako kompenzace psychicke

nepohod

Docasna uleva — odvedeni pozornosti, vyplaveni
hormonu

Mensi vnimavost ke svému télu
72 Neefektivni zapojovani svalli
2 Pretézovani svalu a kloubU

? Nebezpedi zranéni

Zacarovany kruh: zranéni -> ortopedie -> (operacni)
|éCba



Svalove napéti — spoustove body




Bolest

Pokud se aktivné stavime k problému a bolesti, tak si velice ¢asto
dokazeme pomoci sami

Pricinou Casto byva vytraceni prirozeného pohybu
Velky vyznam pro ochranu organismu

Upozornuje, ze k poskozovani dochazi nebo by v nejblizsi dobé
mohlo dojit

Je stimulem pro obranné reakce zameérené na odstranéni vnéjsich
nebo vnitrnich podnétu, které ji vyvolaly

Myslenky urcuji prozivani nasi bolesti
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Energie




Energie

Stephen Hawking = vitézstvi energie nad hmotou
Vesmir = hmota + energie

Myslenka = nejvétsi zdroj/spotrebitel energie
Prostredi — kolegové, priroda vs. betonovy open office
Strach = myslenky, které nas nici (pt. celebrity)

“nema-li problém rfeseni, netfeba mit starosti; ma-Ili problém reseni, starosti jsou
zbytecné.”

Lidi s depresi nemaiji chut do Zivota, nemaiji chut Zit, pracovat = nemaiji energii na
zit

Vzor v malém ditéti v radosti, energii, zvidavoti (dospéli — je blbé se zeptat)



Stres a jeho vliv na telo

Projevy
7 Kratkodobé - fyziologické
Rychlé a mélké dychani
Zrychlena tepova frekvence
Vyssi svalové napéti
? Dlouhodové — psychosomatické

Snizena vnimavost ke svému télu a okoli — nebezpedi pretizeni v praci,
Urazu pfi sportu

VyssSi napéti svalt a mékkych tkani
Zmeéna postaveni hrudnihu

Bolesti zad, Sije,...

Bolesti hlavy

“neumeéni” relaxovat a odpocinout
Travici problémy, paleni zZahy, zacpy, ...

energie?!?



Zhang Zhong (Standing Pose)

Sink the
shoulders

inside the arms
needs to be
circular

circular shape in
thumb and fin gers.
ingers are

in
sli gh?(y apart

inside of our le gs
needs to be round

* Note: Relax the mind to
relax the body.

Chin is tucked
in to open the
head meridian

Ton gue is
natwallg

b placed up.

Mind focuses on
the heaviness of
the legs. To
achieve this,
naturally sink the
chest and relax

the tummy. Chest is

relax Back is

naturallg

8- Rooting begins to strai ght.
form when we're
starting to eel
relaxed in the
standing pose.
Feel the

sense of Dan Tian

sittin 9 into

(tummy) relaxes
hip joint

making it heavy

Feelin
connected to
the ground



8 nezvyklych pricin bolesti zad

1. Povalovani na pohovce

2. Koureni

3. Bolesti bricha ci Ustni dutiny

4. Deprese

5. Nadmérna fyzicka zatéz

6. Infekce mocovych cest

7. Osteopordza, rakovina délohy a dalsi nemoci.

8. Tézka kabelka
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