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TélVO ﬂéS varuje:
Zaeni cvigit!

Nezit s mocovou inkontinenci, zlepsit si drzeni téla
a celou postavu, zbavit se bolesti zad, prozZivat lépe
intimni Zivot a udélat jesté vice pro své zdravi je
mozné s cvicebnim programem FitBelly®.

ovy cvicebni program
FitBelly® je spojenim
hypopresivni techniky
(vysvétlime dale) a jednoduchych
posilovacich a protahovacich cviku. Obé
Casti jsou zaméreny na svalové skupiny,
které maji tendence se zkracovat nebo
ochabovat. Aby byla metoda opravdu
ucinnd, doporucuje se cvicit 2x tydné

v délce 20 minut. Pokud je nas problém
zavaznéjsiho razu, 1ze pro rychlejsi

a efektivnéjsi vysledky intenzitu cviceni
zvysit. ,,Nékteré klientky cvi¢i skoro
kazdy den a u nich jsou vysledky opravdu
uzasné,“ dodava zakladatelka cvi¢cebniho
programu FitBelly ® a ergoterapeutka
Be. Ivana Chalupecka.

Co Le hypopresivni
technika?

Hlavnim prvkem techniky je aktivni
prace s branici a posléze jeji protahovani
a uvolnovani, ¢imz dochdazi ke sniZeni
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tlaku v hrudni, bfi$ni a panevni

dutiné. Tento pokles tlaku ma mnoho
pozitivnich u¢ink na nase télo.
Latinsky hypo znamend maly a press je
tlak. Dochazi ke snizeni tlaku v bfisni

a panevni dutiné, coz blahodarné

pusobi na Zenské vnitfni organy

ana meziobratlové ploténky.
Hypopresivni cviceni je tedy provadéno
bez pfitomnosti nitrobfisniho tlaku

v kombinaci s respira¢nimi apnoemi
(pauzami) a nedobrovolnou kontrakei
brisnich svalti a pAnevniho dna. Jedn4 se
o globalni cviceni, které aktivuje branici,
$ikmé bri$ni svaly, svaly panevniho dna
a stabilizatory patere.

Pruvodce fazemi

Cviceni se provadi v péti zakladnich
pozicich a ve dvou fazich. Prvni faze
je zamérena na dychani do dolniho
hrudniku. Druhou fazi je dechova
pauza, kterou provadime po vydechu,

bez pritomnosti vzduchu v plicich. Jejim
ucelem je vytvorit podtlak v bfi$ni dutiné,
ktery nasledné vyvola reflexni cestou
nedobrovolnou svalovou kontrakei
bri$nich svali a svalt panevniho dna,
spolu se stabilizatory patere. Cilem
cviceni je soustavu pozic pravidelné
opakovat tak, aby se provadéné

ukony a svalové kontrakce zapsaly

do naseho podvédomi, vytvorily se nové
nervové cesty a staly se tak pro nas
automatickymi.

« Narozdil od Klasickych cvik na posileni
panevniho dna a brisnich svalti tato
metoda zvysuje klidovy svalovy tonus.

« Jiz po kratké dobé tak muzeme vidét
vysledky v podobé uzsiho pasu, ustoupeni
nechténych tnika modi, lepsiho drzeni
téla a uleveni od bolesti zad.

Cvi¢ebni metoda FitBelly®

Vedle hypopresivni techniky obsahuje
také posilovaci a protahovaci cviky,
které maji za ukol odbourat prebytecné
napéti a doplnit ho tam, kde chybi. Lekce
jsou sestaveny ze Ctyt Casti: zahrdti,
posilovdni, hypopresivni techniky

a protaZenti. Cilem zahrati je piipravit celé
télo jak po télesné, tak psychické strance
na fyzickou aktivitu. Nasledné posilovani
je zaméreno na svalové partie, které se
Casto povoluji a jsou to predevsim svaly
hyzdové, biisni a mezilopatkové. Treti
Casti je hypopresivni technika, kterd se
provadi 20-30 minut. Posledni ¢asti je
zavérecné protazeni svalt, a to téch, se
kterymi jsme predtim cvicili, a také téch,
které byvaji Casto zkracené, napriklad
iliopsoas, hamstringy, horni snopce
trapézového svalu a prsni svaly. Jedna se
tedy o typ cviceni, které se hodi jak pro
aktivni sportovce, tak také pro ty, kteri
chtéji udélat néco pro své télo, ale i pro
Zeny po porodu.

Pozitivni vysledky vidime pri radé

potizi:

» mocova inkontinence

« diastaza (rozestup) pfimého brisniho
svalu

* $patné drZeni téla

* bolesti zad

* zacpa

* bolestivy pohlavni styk

« véechny typy kyly
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Bc. Ivana
Chalupecka

Vénovala se od détstvi
moderni gymnastice a také
zavodné tancovala. V roce
2005 odjela do Spanélska,
kde se sportu zacala
vénovat na profesni Urovni.
Kazdy rok absolvovala
noveé kurzy a rozsifovala

si obzor v oblasti fitness.

V roce 2014 zalozila

v Praze cvi¢ebni program
FitBelly®. Kam mUzete
prijit na jeji lekce, zjistite
na webovych strankach
www.fitbelly.cz, souc¢asné
pusobi jako Skolitelka.

Inkontinence se tyka

i mladsich Zen

Podle ¢asopisu Sports Medicine se
mocova inkontinence (nedobrovolny
unik moci) bézné vyskytuje u zen

ve véku 15 az 64 let s vyskytem
vrozmeziod 10 do 55 %. Dfive byla
spojovana pouze s vy$$im vékem, ale

v dnes$ni dobé se mocova inkontinence
vyskytuje i mezi mlads$imi zenami
véetné sportovkyn provozujicich sporty
s velkymi narazy (gymnastika, béh,
micové hry), u nichz se setkavame

s mocovou inkontinenci stresovou, ktera
jejejim nejcastéjSim typem.

Za normdlnich okolnosti,

PFi ndhlém zvyseni
nitrobrisniho tlaku, dochdzi

k nedobrovolnému stahu svalii

PRIPRAVILA: MARIE HEJLOVA

pdnevniho dna. Tak se zabrdni
poklesu hrdze (perineum)
smérem dolii, uzavird se modéovd
trubice a tim je zabrdnéno
tnikiim modéi.

Dychani - zaklad
hypopresivni techniky
Béhem hypopresivni techniky se
vyuziva brani¢niho dychani, které
se pravidelné stfida s dechovymi
pauzami. Mnoho lidi vyuziva tzv.
horni hrudni dychani, kdy se pfi
nadechu zvedaji horni zebra, kli¢ni
kostiiramena. Tento typ dychani je
nejméné ekonomicky, nebot pietézuje
pomocné nadechové svaly, které zvysuji
své svalové napéti a tim se zkracuji.
Branice se navic béhem tohoto
typu dychani dostate¢né neaktivuje
anevyuziva svych prirozenych pohybu
v plném rozsahu. Branice se spravné pii
nddechu zplo$tuje a kles4 doll1, naopak
privydechu se uvolnuje a stoupa
nahoru. Brani¢ni dychani se tedy snazi
0 co nejvétsi rozsah pohybu branice,
a to ve vSech smérech.

’ 4 4 ’
FAZE DYCHANI
Jde o kombinaci brdniéniho
dychdni s dechovymi pauzami
NEELEYEY - provadime nosem, idealné
na 2 vtefiny tak, aby se nase spodni zebra
rozsirovala do vSech stran. Bficho by
meélo byt volné, ale neméli bychom ho
vytlacovat silou doptedu, nybrz by se mélo
lehce roztahovat jako zZvykacka
- by mél byt dvojnasobné delsi
neznadech. Vydechujeme pusou, s cilem
vydechnout co nejvétsi mnozstvi vzduchu
tak, aby nase plice zustaly prazdné
auvolnili jsme co nejvice branici.
Tento proces opakujeme 3x. Po tietim
vydechu se jiz nenadechneme a udélame
dechovou pauzu neboli zadrzime
dech. V tomto okamziku jsou nase
plice prazdné, a aniz bychom se znovu
nadechli, zatneme nadechové svaly
a otevieme Zebra jako pfi nadechu, ale bez
nadechu. Touto akei vytvorime podtlak
a aktivujeme hluboky stabiliza¢ni systém,
ato nedobrovolnou formou. Ve vydechové
pauze jsme do vydrze, ale postupem ¢asu
se snazime priblizit k hranici 20 vtefin.
Pri dal$im nadechu poustime bficho
postupné a co nejpomaleji.
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Zakladni pozice vestoje
Nohy rozkroc¢ime na $ifi bokd, chodidla

se dotykaji zemé trojbodove, tzn. pata,
palec a malik. Mirné povolime kolena, aby
nebyla zablokovana. Panev by méla byt
vneutralni pozici a celé télo by se mélo
vytahovat vzhiru
od temena hlavy

s mirné sklopenou
bradou, ale vzdy

s pohledem oci
kuptedu. S takto
vytazenym télem
jejesté potreba
odtahnout lopatky
od sebe, aniz by

se Clovék nahrbil,
aprenést vahu
celého téla dopredu,
ale s patami stale
nazemi.V této o
pozici prichazi e
nafadu dychani. Popsany proces
provadime 3x a po tfetim vydechu
provedeme otevieni Zeber. Snazime se
porad vypinat vzhiru bez pritahovani
ramen k usim, lopatky se snazime
odtahovat od sebe s pevnym hrudnikem.

Pozice v polopredklonu
Nohy rozkroc¢ime
na $ifi boku,

) chodidlase

J dotykaji zemé
trojbodove, tzn.
pata, palec a malik.

Pokr¢ime kolena

natolik, abychom si

mohli optit dlané

o stehna. Zada by

meéla byt rovna,

se zachovanymi

prirozenymi

zakrivenimi patete

(bederni lordéza a hrudni kyféza). Kréni

pater by méla byt také rovna s pfimym

pohledem rovné. Ramena by se neméla
priblizovat k usim. Snazime se tlacit
lokty od sebe spolec¢né s lopatkami. Opét
za¢neme provadét dechovou fazi.

Pozice na vsech ¢tyrech
Nohy rozkro¢ime na $ifi bokd,
ohneme kolena do 90 stupniu

a ohneme takeé prsty na nohou.

Ruce polozime pod ramena
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avto¢ime prsty k sobé. Zada by méla byt
opét rovna, se zachovanym prirozenym
zakfivenim patefe. Pokud nam to nase
paze dovoli, pokré¢ime lokty natolik,
abychom byli hrudnikem niZ nez panev,
nesmime ale pfitahovat ramena k usim
alopatky k sobé. Jako ve vSech pozicich

se je snazime oddalovat. Pokud jsme

ve spravné pozici, provadime fazi dychani.

Pozice vsedé
Posadime se na sedaci kosti,
s nohama na $iti boku.
Chodidla jsou opfena
0 paty, s prsty sméfujicimi
ke stropu. Kolena jsou

vmirné flexi. Pater je vytazend vzhuru

s pfimym pohledem dopiedu. Ruce si
opreme o stehna tak, aby vznikla opora.
Ramena tla¢ime dolt a lopatky od sebe.
Ve spravné pozici mizeme provadét fazi
dychani.

Pozice vleze

Lehneme si na zada, nohy rozkro¢ime

na §iti boka s naptl pokréenymi koleny.
O zem opirame pouze paty, panev, hrudni
patef a hlavu. Bedra netla¢ime na zem,
nechame prirozenou lordézu bederni
patefe. Panev by méla byt v neutralni
pozici. Natdhneme paze a opfeme je

o zem. Ramena tla¢ime daleko od usi
alopatky jsou také odtazené jako

v ostatnich pozicich. Kréni patef je taktéz
vytazena. Ve spravné pozici provadime
opét fazi dychani. &

Odbornd spoluprdce:
Bc. Ivana Chalupeckd
www.fitbelly.cz

Cviéeni vyzkousela
séfredaktorka
Marie Hejlovd

Kvdli pFipravé ¢lénku s Ivanou
Chalupeckou jsem tusila,

ze jedno setkani' s metodou
FitBelly® nemdze stacit.
Sympaticka lektorka vas ale
nenechd zoufat, kdyz se hned
nevyrovndate ostatnim zenam
ve skupiné. Branicni dychani
Jje otazkou tréninku stejné
Jako vyprazdnéni plic pred
dechovou pauzou a kdyz se
tohle naucite, muzete se zacit
soustredit na rizné pozice.
Pak teprve prichazi poZitek ze
cviceni i jeho efekt, ktery oceni
hlavné Zeny.




