Predmluva

Ma& cesta - pfibéh jedné skolidzy

Znalost - kli¢ ke zmeéné

Spirala: ztélesnéni veSkeré dynamiky
Trojrozmérnadynamika

Anatomie - stavebni plan vzpfimeného
Zivota

Panev peiuje ostabilitu

Z&zrak pohybu: pater

Volnépole k€innostia ke hre: ramena

Skryté panevni dno

Sesilou: Svaly trupu

Spohyblivosti: ramenni svaly

Skoliéza: spiradlaje tam, kde nema byt
Coje toskolioza?

Nasledky pro télo

Rozpoznaniskolidzy: diagndza

UdrZet pohyblivost: terapie

Individualni test: poznavejte sami sebe
.Trojuhelnikova linie*: na stopé panve

Postavenipanve: viditelny rozdil ve vyke

Profilzad: dominantnivyklenuti

Omezené ohnuti: meniinez normainé

VySka ramen: v jedné piimce

Andeélské kfidylka: nebeské vysky

Osydolnich koncetin: vybocéeni v komiku

Osa téla: vSe v kolmici

Mame diagn6zu - coted?

Svépomoc pohybem

Startdo inspirativniho vSedniho dne
Nové naladénitéla

Zakladni cvic€eni - objevovani novych
rozmeért pohybu

VIna zad: obratel za obratlem

Osmicka panve: pohybliva a stabilni panev

Spiréla panve: tleva pro bederni oblouk
.Otviranitfisel*; pruznostpro ohybac kycle
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Skolibza neznamena

konec svéta

Diagndéza ,skoliéza" postihuje vétSinou
divky ve véku 8-13 let. Ty ji nevnimaji
jako poruchu rlstu patefe, nybrz jako
konec svéta. Konzervativni IéCbu static-
kou fyzioterapii a korzetem provaziplac
- shizuje se pocit vlastni hodnoty a ra-
dost ze zivota. Jde to vsak ijinak: tato
kniha podava novy pristup konceptu
Spiraldynamik®, védu, navod, ale - coz
je stejné dllezité - také radost z pohy-
bu a z vlastniho téla, jistotu, Ze pfi bé-
hani nebo plavani nedojde ke zhorSeni
deformace, nybrz se zde proti ni plisobi
cilenym pohybem.



Obsah

Tedto bude dynamické

Rozhodli jste se vzit véci do vlastnich
rukou a udélat néco pro pohyblivost
své patere? Blahoprejeme! A dobra
zprava jiz predem: Nezazivné cvicenije
za nami, budoucnost patfi vnimanitéla.
V 11 zakladnich cvi€enich se seznamite
s 3-D pohybem ajeho spravnym prova-
dénim. Pak se dostanete dal s péti cvi-
ky pro pokrocilé. V rozcestniku najdete
rlizné formy skoliézy a na né zamérené
cviCebni programy. Tak podpofrite kaz-
dodenni napfimovani své patefre - zce-
la cilené i mimochodem.

Specialni témata

Hybat se inteligentné: Spiraldynamik* 39

Vnimani 50
CviCebni programy 92
Programy pfithorakalni

(hrudni) skolioze 92
Programy pfi lumbalni

a thorakolumbalni skoli6ze 93
Programy pri kyfoskoliéze 94

Programy pro plochazada 96

Panevni schody - proZitekna kazdém schodu

Otvirani Zeber pfijdete nato!

ToCeniZeber, osvobozujici dynamika

Tocité schodisté: pospirale nahoru a dold

Osmicka ramenniho kloubu: vznasejici se osmickové smycky
Silné rameno: vycentrovania stabilita

Osmicka hlavy: volnost pro hlavua Siji

Pohyby profesionall: koordinované
od hlavy az k paté

Zvedani: od rukyk Ustlim

Opirani: mobilniZebra - stabilni lopatka

Opora ramen: sila proramennipletenec

Otéceni: se stabilnim stfedem

Chize: s pomocitherabandu

Zivot v pohybu

Zivotni pochopeni - skoli6zajako $ance
Vztah ktélu

Pohyb poméha

Zivotv pohybu

VSedniden - odrazovy muistek
pro uvédomovani sitéla

S dobrou koordinaci

Stoupani poschodech - stupné k Uspéchu
Sezeni: dynamické a vzpfimené

TéZké zavazadlo: jak obelstit bfimé

Lehke zavazadlo: dobfe posazena ramena

Sport - spiralné-dynamicky aktivni
Tanec: dynamickya se silouvyrazu
Joga-toCenistradici

.Severska chilize' (Nordicwalking) — krokza krokem
Jogging - mobilizacei stabilizace

Plavani —tempozatempem

Vécny rejstrik
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