Proc se zacit na toaleté otacet na druhou stranu?

aneb pohybové stereotypy mohou ovlivnit mnohé

Pravda, trochu usmévné téma, nicméné i tak dilezité. Kazdy den vykonavadme fadu rutinnich
¢innosti, nékolikrat a neustale dokola. Mezi takové Cinnosti patii i vykonavani své potfeby. A
pravda je, Ze pro nékoho z nas, (zejména pro Zeny), je to velmi Castd zalezitost. Kazda takova
rutinni ¢innost s sebou ptindsi i uréity pohybovy stereotyp. Je to sezeni na kancelatské zidli,
urcity typ chiize, postoje, zhrouceni se na gauci a zkrouceni do urcité, nam pohodIné polohy.
Cesta, jakou se ohybame pro propisku, kterd upadla na zem, nebo tieba styl jakym rano
vstavame z postele.

Jaky stereotyp je ten vdas?

To, na jakou stranu se ota¢ime na toaleté, hraje velmi dtlezitou roli. Vybavte si situaci a hned
budete védet, jaka strana je ta vaSe, u vétSiny pravakil nejspis ta prava. Pokud budeme
vychazet z tohoto, pfemysleli jste nékdy nad tim, na jakou stranu se vam lépe otaci
hrudnikem, na jakou stranu se ¢astéji rotujete? Nejspis na tu pravou. A co pak, kdyZ se
zkusime jednou otocCit opacné. Moc velky rozsah pohybu mit nejspis nebudeme. Ano pokud
pravidelné cvi¢ime tfeba jogu nebo pilates, ¢i jiny druh cvicent, kde Casto trénujeme rotaci
hrudniho kose jako takovou, tak se rozsah jednotlivych stran sndze vyrovna. U vétSiny z nas
tomu ale tak neni.

Proc je rotace v hrudnim kosi tak dileZita.

Mize nastat moment, kdy je nas hrudni ko§ zna¢né omezen v pohybu do rotace na
nedominantni stranu. Pfitom rotace hrudniku je velmi dilezita, naptiklad uz jen pro nasi
chiizi. KdyZ chodime, rotujeme jak panvi, tak hrudnim koSem. Kdyz naptiklad vykraujeme
pravou nohou vpied, panev nam rotuje vlevo, pravym bokem vpied a hrudnik jde zaroven
zékonité proti, tedy se rotuje vpravo a levé prso jde vpred. A stejné tak obracené.

Obé strany by ptitom méli byt vyrovnané a rotovat ve stejném rozsahu, at’ uz je fe¢ o panvi,
nebo o hrudniku. PakliZe nas hrudnik vazne v rotaci napt. na levou stranu, rotace bude tuzsi a
méné mobilni, ovlivni to nejen nasi patet, ale v podstate celé télo. Diky svalovému fetézeni se
posléze Spatny pohybovy stereotyp miiZze pfenést dale a negativné tak ovlivnit napiiklad naSe
lopatky a ramena, kréni patet, nebo naopak oblast panve, kyc¢li nebo kolen. A problém je na
svete.

Dalsi piiklady pohybovych stereotypii.

Samoziejmé, ze faktorl, které ovliviiuji nebo zptsobuji néjaky té€lesny problém a bolest, je
mnohem vic. Nékdy vSak staci pouze maly detail v naSem pohybovém stereotypu, kterého si
ani nemusime vS§imnout a ktery mize nasledné ovlivnit dalsi procesy v nasem téle. To, na
jakou stranu se ota¢ime na toaleté, je jen ptiklad. Cinnosti, které pravidelné a opakované
provadime, je bezpocet.

« Zeny ¢asto sedici elegantné s jednou nohou pies druhou, s tim, Ze jedna dolni
koncetina je vzdy Castéjsi. Takovy sed pak ovlivituje postaveni panve, miiZze zpusobit
problémy s koleny, s panevnim dnem, bolesti SI skloubeni, pfipadné tieba i problémy
gynekologické.



e Muzi a jejich styl, jakym si svléknou tri¢ko, které jednou rukou tahnou zezadu za
limec a ptetahuji ptes hlavu. Takovyto stereotyp muze zase negativné ovlivnit rameno
dominantni ruky, lopatku a kréni patef.

e Do kterého boku si pfi stoji ulevujeme?

e Hrajeme n¢jaky jednostranné zatézujici sport?

e Na jakou stranu rano vstavame z postele?

Ptikladt bychom nasli spousty. Dilezité je védét, ze jakykoliv pohyb télem délame, méli
bychom ho zvladat i na druhou stranu. Stfidat strany pravideln¢ tak, aby télo bylo rovhomérné
mobilni a nevznikaly tak svalové dysbalance, nerovnosti a pozd¢jsi problémy, jako jsou
bolesti kloubt, svall, patete a mnoho dalSich. Ptipadné alespon dany pohybovy stereotyp
kompenzovat, nebo v nékterych piipadech idealné Gplné vynechat. To plati naptiklad pro sed
s nohou ptes nohu, nebo ulevny postoj do boku.

Zavérem.

Kazda snaha se pocita. Tak proc to alespoil nezkusit. Vase télo vam za to pod€kuje. KdyZz ne
ted’, tak minimaln¢ za par let.



