Uvod

Dobry den, rad by som Vam touto cestou predstavil jednoduchu
a efektivnhu lopti€kovu rehabilitaénu techniku pre uvolnenie
stuhnutych a napatych svalov v oblasti krénej chrbtice, Siji,
hrudnej chrbtice a driekovej chrbtice.

PoCas mojej praxe som naucil uz viac ako 500 [ludi tuto
loptiCkovu rehabilitaénu techniku, ktora pomohla zlepsSit
zdravie ich bolestivého chrbta.

Prave pozitivhe vysledky tejto jednoduchej ale velmi ucinnegj
terapie a rovnako pozitivhe ohlasy fudi ma motivovali napisat
tuto e-prirucku.

V eknihe najdete postup ako vyuzit’ loptickovu techniku pre
upokojenie napatia nie len vasho tuhého a bolavého
chrbta ale aj ostatnych Casti tela, ktoré s nim suvisia.

Kratky uvod mame za sebou. :) Taaakze podme rovno do akcie
uvolnit vas stuhnuty a beténovy chrbat.

1. Princip loptickovej terapie

LoptiCkova terapia je zalozena na principe staleho tlaku
lopti€ky do svalu (tkaniva) v trvani 5 az 15 sekund.

Zjednodusene povedané budete vyvijat’ tlak loptickou do
uréeného bodu svalu. DetailnejSie to popisujem pri
jednotlivych cvikoch vo 4. kapitole.



Priklad ako vyvinut tlak si mbzete pozriet na dolnom obrazku

staly tlak
do lopticky 10s

2.Vysvetlenie postupu oSetrenia

Mozno Vas prekvapi, ze jednotlivé loptiCkoveé rehabilitacné
techniky sa nevykonavaju len priamo v mieste bolesti alebo v
mieste problému, ale aj v inych ¢astiach tela.

Tu je vysvetlenie preco:

VaSe svaly pracuju ako jeden systém a su poprepajané cez
fascie do svalovych retazcov. Preto ak sa rieSi problém napr. v
krénej chrbtici nestaéi uvolnit’ len svaly krénej chrbtice.

Pozn. Predstavte si ze retazec je ako lano, na ktorom je uzlik.
Ak ten uzlik rozviazete, tak lano je potom volnejsie a to isté
plati i o svalovo-fasicialnom retazci.



Z uvedeného dbévodu je tato technika zamerana na oSetrenie
celého zadného svalovo-fascialneho ret'azca (oznaceny
modrou ciarou na obrazku dole).
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V preklade to znamena, Ze budete oSetrovat svaly a fascie
chodidla, lytka, zadného stehenného svalu, sedacieho svalu,
svalov driekovej, hrudnej a krénej chrbtice, medzilopatkovych
svalov a deltovych svalov ramena.

Presne takto su nastavené aj nasledujuce cviky.
3. Zasady loptickovej rehabilitacnej techniky

ESte skér nez sa pustite do jednotlivych relaxacnych cviCeni, je
potrebné dodrziavat nasledujuce zasady:



- 30 min pred terapiou sa napite 2 dcl vody

- vykonavajte staly tlak (nie rolovat!!) do jedného bodu v
trvani od 5 do maximalne 15 sekund

- tlak do svalu by nemal byt priliS bolestivy pri stupnici od 1
(minimalna bolest) do 10 (maximalna bolest) chodte
maximalne do 7.

- zacnite najprv pomaly na 5 sekundach s menSim tlakom a
cca po tyzdni mdzete predizit as pdsobenia max na 15 s
(v okoli chrbtice 10 s)

- nikdy neprikladajte loptiCku priamo na chrbticu ale len
popri (presné znazornenie pozicie loptiCky najdete na
obrazkoch pri dole popisanych technikach)

- ak citite velku bolest’ pri tlaku, tak posunte lopticku do
menej bolestivého miesta (bodu) a potom sa mdzete vratit
do pévodného bodu

- aj napriek stuhnutosti v Siji alebo medzi lopatkami je dobré
oSetrit’ celé svalové retazce (ako popisujem v kapitole 2)

- jednotlivé techniky mézete vykonavat aj cez obleCenie

- techniky odporu€¢am vykonavat v leze resp. sede (vtedy
svaly viac relaxuju) ale je ich mozné vykonavat aj v stoji
tlakom o stenu

- cviCte minimalne 2-krat denne vSetky uvedené cviky (4.1
azZ 4.6) a 3-krat oblast' chrbta cviky 4.5 az 4.6

4. Techniky loptickovej rehabilitacnej terapie

Ako som uz v uvode spominal dolny zoznam cvikov je
zamerany na oSetrenie celej zadnej svalovo-fascialnej linie.



Tato stratégia oSetrenia je genialna v tom, ze zvySuje
pravdepodobnost’ uzdravenia chrbta v porovnani s oSetrenim
len v oblasti vyskytu problému (bolesti, stuhnutosti....).

Podme sa teda pozriet na prvy cvik zamerany na uvolnenie
napatia v chodidlach.

4.1 Cvik - oSetrujeme chodidla

Chodidla si zasluzia po ich celodennom pouzivani a vazneni v
topankach trochu relaxu. Pri éastom chodeni dochadza k
skrateniu a rovnako aj pretazeniu svalov a fascii chodidla.

V ramci tohto cviku teda budeme oSetrovat spodnu ¢ast’
chodidla. Vdaka tejto technike si natiahnete a uvolnite
predovsSetkym plantarnu fasciu, ktorou je chodidlo zospodu
pokryté.

Uz pri vykonani tohto cviku dochadza k uvolneniu napatia celej
zadnej svalovo-fascialnej linie (viz. horny obrazok) ¢o ma
pozitivny vplyv aj na redukciu napatia svalovych a fascialnych
tkaniv v oblasti kr€nej chrbtice.




Technika cviku

Lopti¢ku tlate do bodov v priestore spodnej €asti chodidla (v
klenbe chodidla) uvedenych na obrazku. Postupne si prejdite a
postlacajte vSetky body v uvedenom priestore chodidla.

Niektoré body budu viac, niektoré menej bolestivé a niektoré
budu bez bolesti.

Kazdy bod (bolestivy aj nebolestivy) stlaCajte za pomoci
loptiCky zo zaCiatku 5 sekund a neskor (o par dni uz ked’ si telo
zvykne) mozZete prediZit tlak na maximalne 12 sekund.

Tlacit do loptiCky mbzete v sede alebo v stoji. PoCas pozerania
TV alebo ak ste za PC alebo kdekolvek kde len chcete.

Pri tomto cviku mézete pouzit' aj tvrdSiu loptiCku ako tenisak ale
pozor tlaCte s rozumom. Ak mate tvrdu loptiCku (napr golfovu
alebo int masaznu lopticku) netlacte prilis silno.

4.2 Cvik - oSetrujeme lytka

Lytkove svaly rovnako ako chodidla patria medzi najviac
zatazované pocas dna pre preto maju vysostné pravo aby sa
Co najviac zrelaxovali.

V ramci tohto cviku teda budete oSetrovat’ lytkové svaly. Touto
technikou zvySite ohybnost' a funkciu vasich ¢lenkov a kolien a
rovnako prispejete k efektivnejSej redukcii napatia chrbotvych
svalov.



Technika cviku

Sadnite si na podlahu a vystrite oSetrovanu nohu. Polozte
tenisovu loptiCku na podlahu a zatlacte do prvého bodu nad
achilovkou podla obrazku.

Postupne si prejdite a postlacajte vSetky body v uvedenom
priestore lytka.

Kazdy bod (bolestivy aj nebolestivy) stlaCajte za pomoci
loptiCky 5 az 12 sekund.

Ak chcete este viac zvyraznit tlak, tak si dajte pod loptiCku
knihu s nekizavym obalom.

Nedavajte loptiCku na achilovku a priamo pod priestor kolena.
Vzdy len na svaly.

Pri tomto cviku mdézete pouzit’ aj vacsiu tvrdsiu loptiCku ako
tenisak netlacte prilis silno.



4.3 Cvik - oSetrujeme zadnych stehennych svalov

Ak je zadny stehenny sval (hamstring) v zdravej kondicii, tak
udrzuje spravnu poziciu panvy a rovnako i spravnu funkciu
kolenného kibu.

Slobodna zdrava pozicia panvy rovna sa ulava pre chrbticu
chrbticu.

V ramci tohto cviku teda budete oSetrovat hamstring. Touto
technikou podporite jeho funkCnost, ktora ma vplyv na spravnu
poziciu panvy.

Technika cviku

Sadnite si na zem vystrite nohu. Pod stehenny sval si dajte
pevnu podlozku (napr. knihu). Umiestnite loptiCku na podlozku
a zatlaCte vahou stehenného svalu do loptiCky. Potom posunte
loptiCku do dalSieho bodu a znova zopakuijte.

Nedavajte loptiCku priamo pod priestor kolena. Vzdy len na
stehenny sval.



Pri tomto cviku mézete pouzit’ aj vacsiu tvrdsSiu loptiCku ako
tenisak. Stehenny sval je silny a hruby sval, ktory je odolnejsi
ako napr. lytkovy sval.

4.4 Cvik - oSetrenie sedacieho svalu

Sedaci sval je Casto deaktivovany Castym sedenim alebo
pretazovany nadmernou fyzickou zatazou. Pri tejto technike
aktivujeme a zrelaxujeme nielen velky sedaci sval ale aj tzv.
hruskovy sval (pirformis).

Prave hruskovy sval byva Casto skrateny (pri dlhom sedeni
alebo priliSnom zatazeni napr. cyklistika), preto je potrebné ho
troSku prekrvit a oSetrit..

Technika oSetrenia

Lahnite si na chrbat, nohy pokrcte v kolenach dajte si loptiCku
pod zadok a tlaCte do bodov zobrazenych na obrazku. Tu
budete oSetrovat v celom priestore sedacieho svalu.



Zo zaCiatku zatlacajte 5 az 10 sekund a potom mébzete aj 15 s.
Ak vam bude tenisova loptiCka makka mobzete pouzivat’ aj
tvrdSie masazne lopticCky.

4.5 Cvik - oSetrujeme chrbtové svaly popri chrbtici

Postupne sme sa dostali az k uvolneniu a relaxu chrbtice.
Chrbtové svaly su svaly, kde sa prejavi kazda negativna
emaocia aj jednostranna zataz.

Preto si to odnasaju najviac zo vSetkych svalov a ¢asto byvaju
napaté alebo stuhnuté. Preto si vyzaduju pravidelnu
starostlivost’

V ramci tohto cviku teda budete o3etrovat hlavne svaly pozdiz
celej chrbtice. Touto technikou podporite nie len jej spravnu
biomechaniku (zdraveé fungovanie) ale rovnako vyrazne
prispejete k redukcii a upokojeniu napatia svalov chrbta.

Tu budete oSetrovat celu chrbticu od driekovej Casti, cez
hrudnu az po krénu.

Zameriate sa hlavne na uvolnenie celého retazca chrbtovych
svalov (paravertebralnych svalov, vzpriamovacov trupu,
medzilopatkovych svalov a svalov krénej chrbtice).

Technika oSetrenia

Lahnite si na chrbat a prilozte tenisovu loptiCku popri chrbtici
podla bodov na obrazku. Nikdy nedavaijte lopti€ku priamo na
chrbticu. Najprv oSetrujete jednu stranu chrbtice a potom
druhu.



Zo zaCiatku zatlacCajte 5 sekund a neskor ak si telo zvykne aj 10
s. Davajte si pozor na to, aby ste popri chrbtici neoSetrovali
dlhSie ako 5 minut. Je to preto, aby ste nenarusili cirkulaciu krvi
do hlavy cez krcné tepny a aj likvor dynamiku.

Zo zadiatku zatladajte 5 sekind a potom mdzete predizit éas
na 10 s. Ak vam bude tenisova lopticka makka mbozete
pouzivat' aj tvrdSie masazne lopticky.



4. 6 Cvik oSetrujeme svaly lopatky, trapezu a ramena

Nakoniec oSetrime trapézy a priestor lopatky az k ramenu. Tato
Cast tela patri medzi najviac problematické. Dévodom je
komplikované zloZenie ramenného pletenca.

Technika oSetrenia

Lahnite si na chrbat a prilozte tenisovu loptiCku do bodov podla
obrazku. Zo zacCiatku zatlacCajte 5 sekund a neskoér ak si telo
zvykne aj 10 s.

Svaly trapézu, lopatky a ramena su Casto citlivé a potrebuju
viac Casu aby sa uvolnili. Ale ak vydrzite, tak sa vysledok po
Case dostavi. :)

5. Co nasleduje okamzite po tejto terapii?

Nasledne po dokonleni terapie odporuCam cca 15 az 20
minutovy oddych.

Oddychujte v fahu na matraci alebo na makkej zinienke.
MobZete sa zabalit' aj do teplej deky.



6. Zaverom

Odporu¢am vykonavat tuto techniku pravidelne. Pretoze len
pravidelné oSetrovanie zvysSuje pravdepodobnost uspesnosti
lieCby.

Mnohi si urCite kladiete otazku. Za aky Cas sa mi polepSi?
Odpoved znie: Je to individualne. Niekto pociti ulavu uz behom
niekolkych dni a niekomu sa ufavi az po niekofkych mesiacoch.

Odporucam vytrvat a vysledok sa urcite dostavi.

Prajem Vam pevné zdravie
Miro

TIP na PREMIOVE VYZIVOVE DOPLNKY PRE VASE ZDRAVIE



https://bit.ly/vyziva-s-preukazanym-ucinkom-na-pohybovy-aparat

