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Necudo, zZe ste
o tejto metode este
nepoculi. Je pomerne
nova, no ziskava si
stale viac priaznivcov,
najma u zZien. Preco?

Objasni lvana Chalupecka,
fitnes trénerka
z www.fitbelly.cz.
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Hypopresivne techniky objavil v 80. rokoch 20. storo¢ia
belgicky doktor Marcel Caufriez. A to celkom nahodou
- privySetrovani istej Zeny, ktora po pérode trpela pro-
lapsom (poklesom organov). Dr. Caufriez nebol spokoj-
ny so zlepSovanim jej stavu pomocou klasickych sedov
alahov, ktoré sa robia dodnes. NavySe, vSimol si, Ze nie-
ktorym Zenam toto cvi¢enie skér skodi, ako pomaha.
Chcel preto vytvorit' metodu, ktora by bola vhodna pre
posilitovanie Zenskéeho panvového dna a, navySe, ktora
by riesila uro-gynekologické problémy. To sa mu poda-
rilo, a nielen to. Jeho metdda bola aplikovana vo fyziote-
rapii a v popérodnej rehabilitacii.

SIEACe)/AELY Dagmar Baluchova

Hypopresivha metdda
(grécky hypopresivo = podtlak)
je v podstate posturalne

dychové cvicenie
(posturalny = prevadza sa
v Specifickych poziciach,
za aktivacie istych svalov).
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Vykonava sa v poziciach, v ktorych za
pomoci branice klesa tlak v hrudnej,
brusnej a panvovej dutine. Cvicenim
tejto metody sa aktivuje hlboky stabili-
zacny systéem a d'alej sa zvySuje svalo-
vy tonus vnutornych svalov brusnych
(transverzalne a Sikmé boc¢né) a sva-
lov panvoveho dna. Princip spociva
v zautomatizovani Specifického drza-
nia tela, ktoré sa pravidelnym opako-
vanim ,zapiSe* do nasho nervoveho
systemu. To znamena, Ze z estetické-
ho hladiska budeme mat' lepsSie drza-
nie tela a naSe brusko bude pevnejSie
a nebude vypuklé.

Hypopresivnu metédu Dr. Caufireza
som upravila a dnes sa moézete v na-
Sich kon¢inach stretnut’ s Fit Belly hy-
popresivnou technikou. InSpirovana
poévodnou metédou som z moéjho pre-
svedc¢enia a tiez z dovodu skompletizo-
vania skupinovych hodinovych lekecii
(inak sa hypopresivna technika odpo-
ruca cvicit' len 20 - 30 minut) zaradila
do tréningu tiez zahriatie, posiliiovanie
sedacich, chrbtovych svalov a tiez cvi-
ky na rovnovahu a pretiahnutie v po-
dobe roznych cvikov z jogy. Pre mia
a pre mojich klientov je to kompletny
tréning, po ktorom sa bezprostred-
ne po lekcii citime lepSie, rozcvi¢ent
a krasne uvolneni. Samozrejme, dy-
chovu ¢ast' je mozné cvicit' aj samo-
statne, po akomkolvek fitnes tréningu.
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» Dychaij...

Ako ste si uz urcite vSimli, dychanie je pri
tejto metode velmi dolezité. A hoci ide o dy-
chovu metodu, pocas cvienia sa v podsta-
te nedycha, pretoZe sa pracuje s vydycho-
vymi apnoe (dychové pauzy). Je vzdy faza
predychavania a potom sa zadrzi dych, cca
na 20 sekund. Kazdy ale zadrzi dych na
¢as, ako dlho moze. Celt dobu sa aktivne
pracuje s branicou a jej pohybmi.

Pri nadychu sa branica rozpina a klesa
nadol (zvySuje sa vnutrobrusny tlak), pri
vydychu sa, naopak, branica uvolmiuje,
stupa hore - zniZuje sa vnutrobrusny tlak.
V tomto okamihu zadrZzime dych a snazi-
me sa otvarat' hrudnik ako pri nadychu,
ale bez nadychu. Vytvorime podtlak a vda-
ka nemu dojde k nedobrovolnym svalovym
kontrakciam vnutornych svalov brusnych
a svalov panvového dna.

Pravidelnym opakovanim déjde

k narastu svalového tonusu tychto
svalov. Toto predychavanie a potom
zadrzanie dychu sa vykonava

v réznych poziciach, a to 2x az 3x.

T

Metdda ma vela pozitivhych

ucinkov na nase telo. Medzi

tie najdolezitejsie patri to, ze:
% zlepsuje drzanie tela,

+% odburava bolesti chrbta,

% je prevenciou aliecbou
stresovej mocovej inkontinencie,

% zuzuje obvod pasaazo 8 %,

% napomaha priliecbe diastazy
(rozostupenie) prieénych svalov
brusnych a vsetkych typov
brusnych prietrzi,

% zlepsuje sexualne funkcie,

% zvysuje dychove parametre, ¢co
ocenia hlavne ludia trpiaci astmou,

% urychluje metabolizmus,

% masiruje vnutorné organy
spojené s vylucovanim,

% zvysuje vytrvalost, a to prave
vdaka dychovym pauzam.

A Y

99 Cvicenia, ako je beh, posilfiovanie, dvihanie ¢iniek, ale i taky
smiech, kasel'.., zvySuju tlak v bruchu, a to ma negativny dopad
na l'udske telo: na chrbticu a medzistavcové platnic¢ky, na brusni
stenu, ktord mad tendenciu ,,vypuknut™ smerom von a na
panvové dno, ktoré sa tak povoluje a v najhorSom pripade mézZe

dojst’ pocas cvicenia k uniku moc¢u. Naopak, hypopresivna
technika odburava tieto problémy a predchddza im. 66

» Pre koho je vhodna?

Metdda je vhodna pre obe pohlavia a vSetky vekoveé
kategorie. Praktizovat' by ju ale nemali tehotné Zeny
aludia s vysokym krvnym tlakom (najma, ak je kriticky
spodny tlak, diastolicky), a to z dovodu dychovych pauz.
Pocas cvitenia dochadza k vyplavovaniu noradrenali-
nu a ten zvySuje srdcovy tep - prave to nie je vhodné
pre tehotné Zeny, ani pre l'udi s vysokym tlakom.

Inak, zeny si v tejto metode najdu viac pozitiv, a to hlav-
ne kvoli skvelym ucinkom v popérodnej rehabilitacii.
S problémami, ako je inkontinencia, prolapsy, prietrze
a diastaza si metdda dobre poradi (vzdy zalezi na stup-
ni postihnutia). Nemézeme zabudnut' ani na zlepSenie
sexualnych funkcii, ¢o ocenia zeny, aj muzi.

Muzi vyuziju tuto metodu kvoli zlepSeniu dychovych parametrov
a zvySeniu Sportovej vytrvalosti. A d'alej si pri pravidelnom cvi¢eni po
istom ¢ase mozu tiez vSimnut' zlepSenie drzania tela, ustipenie bo-
lesti chrbta a problémov s prietrzami. Prave u muzov sa velmi ¢asto
objavuju trieslovinové prietrze z dévodu narastu vnutrobrusného
tlaku. Zjednodus$ene by sa dalo povedat, Ze muzom narast tlaku spo-
sobuje prietrz a Zenam mocovu inkontinenciu.
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metodu cvicit’' 2x tyzdenne po dobu 20 - 30 minut.

Fara

4

Ak chceme dosiahnut’ viditelI'né
vysledky, odporu¢éam metédu
cviéit' 2x tyZzdenne po dobu

20 - 30 minnt. PribliZne po

4 tyzdioch cviéenia mézeme
intenzitu zvySovat' kazdy druhy
den a ak mame ¢as a chut, tak
postupne pokojne aj kazdy dei. Je
lepSie sa cviéeniu venovat' naozaj
minimalne 20 minat a vSetky
pozicie urobit’' naraz. Zamerom
je, aby dostal mozog vel'’ku davku
informacii a telo si cviky osvojilo.
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Priblizne po 4 tyzdrnoch cvicenia mézZeme
intenzitu zvysSovat’ kazdy druhy den a ak mam

, Ak chceme dosiahnut’ viditel'né vysledky, odporucéam
¢as a chut’, tak postupne pokojne aj kazdy den.

Metdda je naro¢na, ¢o sa tyka technickej
a vytrvalostnej stranky. Preto by som
odporucila véetkym, ¢o chcu s cvicenim
zacat, aby vyuzili osobnych trénerov, ktori
tuto metddu poznaju a venuju sa svojim
zverencom individualne. Na skupinovych

tréningoch nie je tolko ¢asu a niekedy moze

trvat' dlhsie, kym sa ¢lovek danu poziciu
poriadne naudi. Dalej by som odporugila
zahrnut' metédu do vSetkych fitnes
tréningov, a to vZdy na ich konci. Bohuzial,
aj beh a posiliiovanie, napr. v dnesnej dobe

obl'ibeny crossfit, zvy$uju vnutrobrusny tlak.
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Aby sme tento tlak vykompenzovali

a mali naozaj kompletny tréning, ktory
nebude mat' negativny vplyv na nase
telo, m6Zeme zahrnut' hypopresivnu
metodu po vydychani a natiahnuti

na zaver a cvi¢it' aspon 15 minut.

K cvi€eniu nie je potrebné ni¢ Specialne,
postaci pohodlné oblecenie a podlozka
na cvicenie. Odporuc¢am necvicit' hned
po jedle a vecer pred spanim. Pre mra
osobne je najlepsi ¢as na cvicenie rano.
Nemam este plny zaludok a cvi¢enie
ma krasne nastartuje.

Ano, je to taky ,znak* dnegnej doby. Je to spdsobené tym, Ze
travime vel'a ¢asu v sede pri pocitaci, tablete alebo mobile.

Ak sa nas chrbat zagul'ati, zablokuje sa nam branica a zacne
tladit' organy smerom nadol. Brusna stena sa uvolni a brusko
,vypukne" von. Nespravny pohybovy stereotyp je tak na svete.
Stoji potom vel'a usilia odburat' ho. :
Na druhej strane, v dnesnej dobe chodi vel'a l'udi do posiliiovni
a cvitia rozne cviky na brucho. Bohuzial, stale si eSte :
neuvedomujy, Ze ak nezmenia drzanie svojho tela, nikdy
neuvidia svoje brugko ploché. A tieZ, este stéle si mylne mnoh{
myslia, Zze robenim ,sklapovaciek" zmizne tuk z tychto partil.

Ak chceme odburat' tukové tkanivo z tela, nesmieme

abudnut' na to, Ze z 80 % je to ovplyvnitelné stravovanim.
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Strava a pitny rezim
Hypoprestivna metdda priamo nesuvisi s nejakou
Specialnou stravou a pitnym rezimom, ale osobne
som zastancom zdravej stravy a pitného rezimu.
Vo svojom jedalni¢ku som znizila mnoZstvo masa,
lieko a jogurty som vyradila uplne. Nahradila

n ich napojmi z mandli, lieskovych orieSkov

0 ovsa. Mam vel'mi rada strukoviny a zeleninu. =%
k pijem len vodu bez bubliniek
0zne bylinkové ¢aje. A som
dvoch litrov tekutin denne,
ch pokojne aj viac.

» Spravny ciel’

Ako vo vSetkom v Zivote, aj pri cvi¢eni je dobreé vytycit' si ciele.
Hlavne v pripade, Ze sa uz stretavame s nejakym zdravotnym
problémom. Pokial sa jednd len o esteticku stranku nasho
tela a mame nejaké to kilo navyse, tak som zastanca rézno-
rodosti. Mysliet' pozitivne a mat' sa radi taki, aki sme, je za-
klad. Praktizovanim akéhokolvek Sportu sa nam vyplavuju
hormony St'astia a citime sa skvele. To, samozrejme, plati aj
pritomto cviceni. Toto vSetko hovorim preto, lebo vidam vela
krasnych Zien, ktoré nie su spokojné samy so sebou.
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Viac o tejto metdde sa dozviete na stranke www.fitbelly.cz.

sy Mojarada

‘ na zaver znie:
»Majte pysni
hrud’ akejkol'vek

_ vel'kosti
’ a v akejkol'vek
‘ pozicii...“ ©

Sama som sitym preSla.. Pred tromi rokmi som sa vratila zo
Spanielska, kde som Zila 7 rokov a vykonavala profesiu fitnes
trénerky. TieZ som chcela mat' na bruchu ,peka¢ buchiet"
a ist’' svojim klientom prikladom, a tak som robila vel'a sedov
alahov, aj za pomocirézneho naradia. Ked som mala brusko
stiahnuté, bolo pekne ploché, ale ked som si ho nestrazila
a uvolnila som sa, okamzite vyslo von a bolo vypuklé. Po obja-
veni tejto metoddy som na rady profesora vyradila sedy, lahy
a podobneé cviky a namiesto nich som zaradila hypopresivnu
metoédu. Efekt sa objavil velmi rychlo a ja som zac¢ala mat’
konecne plocheé brusko, stale, aj ked’ som si ho ,nestrazila“.

AAORN NIBHT{HLIN

PROTI RAKOVINE PRSNIKA

BEH 2016

NITRA
30.9.

SAMORIN
22.10.

PRIDTE SI ZABEHNUT ZA ZDRAVE PRSIA

Do celosvetovej kampane proti rakovine prsnika sa AVON zapojil v roku 1998,

¢im sa stal prvou spolo¢nostou, ktora sa na Slovensku za¢ala venovat tejto
problematike. Od vzniku projektu sa podarilo vyzbierat viac ako milién eur
a vyzbierané peniaze posluzilina podporu vzdelavania zdravotnickeho
personalu, Studentov, zlepsenie kvality Zivota a psychosocialnu podporu
zien, zakupenie diagnostickych pristrojov, opera¢nej techniky a Sirenie
osvety v ramci prevencie verejnosti. V Bratislave sa pred par mesiacmi
konal uz 8. ro¢nik tradi¢ného a velmi oblubeného podujatia AVON Pochod
proti rakovine prsnika, prostrednictvom ktorého tisicky pochodujucich
vyjadrili podporu zenam a rodinam trpiacim tymto vaznym ochorenim.
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Spolo¢nost AVON sa problematike rakoviny prsnika venuje
dlhodobo a ked'ze oktober je mesiacom boja proti rakovine
prsnika, na Slovensku sa po prvykrat uskutoc¢ni v spolupraci
s NIGHT RUN Slovakia pat kilometrov dihy AVON Beh 2016.
Radost z behu sa spoji s radostou za spravnu vec,

kedze 3 € zo startovného p6jdu na konto verejnej zbierky
AVON Pochod 2016. Bezat sa bude 30. septembra

v Nitre a 22. oktobra v Samorine. Zapojte sa do skvelého
Sportového podujatia a preukazte tak podporu vsetkym
zenam, ktorych sa tato choroba dotyka.
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