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Je vam toto povedomé?

NejspiSe je to uz delsi doba, kdy jste si naposledy uzivala
aktivni Zivot plny pohybu pii oblibenych sportovnich
aktivitach. Dlouhé vylety s batohem na zadech, celodenni
praci na zahradé, kvalitni spanek a ranni probouzeni plna
energie...

Ne, Ze by vas nic z toho uz nebavilo, ale ztuhla zada a patetr,
mnohdy veliké bolesti aanava, vam v tom dost ¢asto brani...

Pokud je tomu tak, jste tu
spravne!




Na avod jsme vam chtéli moc podékovat, Ze jste si jednak
stahla tuto eKnihu, ale hlavné si vazime toho, Ze ji vénujete
svou pozornost a Ctete tyto prvni fadky. A jsme si jisti, Ze to
pro vas nebude ztrata Casu.

NiZe v této eKnize se dozvite SKUTECNOU PRICINU vasich
bolesti, déivod, pro¢ tato pfi¢ina bolesti vznikla, a KLICOVOU
VEC, diky které navidy vyfeSite bolesti zad a kone¢né opét
zacnete délat oblibené vécia ¢innosti s chutiaradosti.

Na konci této eKnihy budete presné védét, proC€ vas zada a
patef bolia budete konecné védét, jak se bolesti zbavit.

A budete prekvapena4, jak je to vlastné naprosto jednoduché.
A pravé proto jsme tuto eKnihu nazvali: Piibéh vaSich
bolavych zad a jejich uzdraveni aneb Vymérite gram tusili za
kilatlevy.

Jesté mi dovolte se v kratkosti piredstavit. Mé jméno je Filip
Kunak a spolecné s mym bratrem TomaSem jsme pohybovi
terapeuti a specialisté na zdravé cviceni a pohyb. Pfes 10 let se
specializujeme na potize, jako jsou bolesti zad, inkontinence,

diastaza nebo vypouklé bficho. Jsme zakladatelé fyzio studia



CORE ACADEMY a autofi mnoha online terapeutickych
programu, kde pomahame Zenam vyresit bolesti zad a ostatni
potize.

V dobé psani této eKnihy nas na socialnich sitich sleduje
témer 200 000 Zen a na nasi FB strance Zdrava & Fit mame
pies 600 referenciahodnocenishvézdicek z 5.

NepiSu vam to tady z duvodu vychloubani. PiSu to, protoze
vSechny Zeny, které nam napsaly svuj piibéh a spokojené
hodnoceni, se na zacatku reSeni svych bolesti zad dozvédély
tplné stejné informace, které se dozvite v této eKnize.

A diky témto informacim pochopily vSechny souvislosti a
dozvédély se, jak vyresit své potize.

A kdo vi... Tfeba i vy budete za par tydnu ¢i mésicu psat svi]
uspéSny pribéh nanasiFB stranku...

Ctéte tedy aZ do konce.
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Skutecna pricina bolesti zad

To by na tvod stacilo a ted si pojdme vysvétlit onu
SKUTECNOU PRICINU vaSich bolesti zad, kterou
potfebujeme znat, abychom se spolecné dostali k tspéSnému
IeSeni.

Pro snazsi pochopeni si pojdme tvést jeden priklad ze Zivota.
Predstavte si, Ze vam v byté nebo domé zacala vlhnout
sténa a zacala se vam tvorit plisen. Jaké mate moZnosti?
MuzZete si poridit vysouSec vzduchu, koupit barvu a mistnost
vysuSit a zed pretrit.

Bude to fungovat? Kratkodobé ano... Jednou za €as pustite
suSicku vzduchu a premalujete sténu. Z dlouhodobého
hlediska je to neudrzitelné a takto se Zit neda. Casem uZ ani
suSicka vzduchu ani barva fungovat nebudou a vy budete
muset zjistit, proC vaSe sténa porad vlhne.




Zjistéte SKUTECNOU PRICINU vasi "vihké zdi" a
nereste problem vysouSeci nebo premalovanim...



Ano, zjistit SKUTECNOU PRICINU vasi vlhké zdi. To je ten
zpusob, jak natrvalo vyresite tento problém. Nakonec zjistite,
Ze je praskla odtokova trubka pro destovou vodu. Jakmile ji
opravite, mate po problému.

A presne tak je tomu i se
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SKUTECNOU PRICINOU
bolesti zad.

Skutecna pricina bolesti zad je, Ze vaSe svaly stredu téla
nefunguji tak, jak by mély, a vas mozek zacal pouzivat
povrchové svaly misto téch hlubokych.

Kvali tomu dochazi k pfetéZovani povrchovych svalti, zméné
drZeni téla a k naslednym bolestem. Tyto dlouhodobé bolesti
Casto kon¢i ruznymi deformacemi a opotfebenim kosti,
kloubu, vazu a desticek.




Svaly stredu téla

Pro ty, kdo netusi, co jsou svaly stfedu téla... Stred téla nebo
také hluboky stabilizacni systém patere je soubor CcCtyr
svalovych skupin - branice, panevni dno, hluboké brisni
svaly a hluboké zadové svaly. Tyto svaly maji za tkol
stabilizovat a napfimovat zada a celou patef a funkcné
propojit hornia spodnipolovinu téla.

Bude stacit, kdyz si
zapamatujete, ze stred téla
chrani vasi pater pred
pretézovanim.




Pokud se ptate, proc¢ vas mozek zacal pouzivat jiné svaly a
jak ho donutit opét pouzivat svaly stredu téla, tak vam to
paliajste nadobré stopé.

Nejdrive vam reknu, jak se vaS mozek naucil pouzivat hluboké
stabilizacni svaly a nasledné se dostaneme k tomu, proc je
piestal pouzivat.

SlySela jste nékdy o kineziologickém vyvoji clovéka? V
kazdém pripadé tento vyvoj stoji za vSim, co se tyka vaseho
pohybu a také vaSich bolesti. A ja vam o ném povim to

nejdulezitéjSi. A urcité tuto kapitolu nepieskakujte a ctéte
pozorné. Bude se vam to hodit piiteSeni vaSich bolesti.

Zacalo to, kdyz jste se
narodila...




Vse zacalo hned po vasem narozeni



Kineziologicky vyvoj cloveka

Vse to zacalo, kdyZ jste se jako malé miminko narodila. V tu
chvili jste byla schopna jen lezet na zadech, plakat, zivat,
ndhodné hybat rukama a nohama. Ve vaSem malém a
vyvijejicim se mozku v tu chvili byly uloZené dva pohybové
programy. Pojdme sije pojmenovatjako Zakladnia Pokrocily.

Zakladni pohybovy program vam umoznil zdkladni pohyby
koncetinami, plac¢, vymeésovani a podobné. Takto to bylo od
narozeni zhruba do ctvrtého mésice Zivota. Pravé okolo
¢tvrtého mésice vam byl fyziologicky v mozku spuStén
Pokrocily program a diky nému jste se postupné naucila
hybatatakzvané jste se vertikalizovala.

V praxi to tedy znamenalo, Ze jste od ctvrtého mésice
postupné zacala zvedat hlavicku a nozicky. Zacala jste se
pretaCet na bok. Poté jste se plazila, nasledné jste se stavélana
kolena a ruce. Zacala jste sedét a nasledné jste si zacala
stoupat.




Ve vSech téchto pozicich, kterymi jste si jako mala prosla, aniz
byste to tuSila, jste se ucila aktivovat a pouzivat svaly
stredu téla. On to byl vlastné vas mozek, ktery se to skrze
vas ucil. A diky tomuto kineziologickému vyvoji jste byla
schopna vice ciméné dokonale pouZzivat svaly stredu téla.

Tak jsme si tedy vysvétlili, jak jste se naucila pouzivat stied
téla... To byla ta veselejsi cast. Nyni vam vysvétlim, proc vas
mozek prestal pouzivat svaly stiedu téla a vas kvuli tomu
aktualné bolizada a ostatni casti téla.

Je treba si uvédomit, Ze z hlediska evoluce jsou nasSe téla
navrZzena k pohybu. Jiz od pravéku bylo lidstvo pro preziti
nuceno lovit, péstovat, stavét, putovat... Zkratka byt stale v
pohybu. A kdyZ to srovname s dneSnim Zivotnim stylem, tak
nam dojde, Ze v soucasnosti vétSinu dne sedime, leZime nebo
stojime. VSe ve statické pozici.

Nyni se vratme do vaSich mladych let, tésné pred nastupem
do Skolnich lavic. Je vam okolo sedmi let a vas stied téla
funguje skvéle. Jste zvykla celé dny néco délat. Hrajete siven-




ku, béhate, jste na détskych hristich a stale v pohybu.

Najednou si v prvni tridé sednete do Skolni lavice. Nejdrive
méné hodin a nasledné se to stupniuje. Ve Skole sedite, doma
sedite, bud se ucite nebo se koukate na televizi. A takto je to
celou zakladni a stredni Skolu. To je prfi troSe snahy
minimalneé 13 let, kdy se stale pohybové vyvijite a vy velkou
cast dnejen prosedite.

Neni divu, ze vas mozek
zapomene pouzivat svaly
stredu tela a zache pouzivat
povrchove svaly.




A takzvana posledni kapka pro vase zada a pater prichazi
spoleCné s téhotenstvim a porodem. Devét mésicu se vaSe
miminko vyvijelo a rostlo primo uprostfed vaSeho stfedu téla.
To byl velky napor na stied téla, ale hlavné na vaSe zada. A
kdyz se k tomu prida pribyvajici vék, tak je to pro vase télo
zkratka moc.

Abych to shrnul. Vlivem sedavého stylu zivota, ke kterému
se nasledné pridalo téhotenstvi, porod a pribyvajici vék,
doslo k pretiZzeni svalui a ostatnich struktur v oblasti zad a
patere.

A kdyz uz koneche vime, co
se skutecne stalo, vime také,
CO se nyni musi stat.

A presné tomu se budeme spolecné vénovat v této Casti
eKnihy.
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Nejcastejsi chyby pri reseni
bolesti zad

Nejdiive vam zminim nejcastéjsi chyby, které se pri reseni
bolesti zad objevuji. Mozna i vy jste v minulosti nékterou z
téchto chyb délala aje tfeba se jich vyvarovat.

1) Cviceni nevhodnych cviku

Nejvétsi chybou je cviceni nevhodnych cvikt jako jsou
lehsedy, sklapovacky a podobné. U téchto cviku dochazi k
podsazovani panve a hrbeni bederni patere. To samo o
sobé extrémé pretéZuje celou pater, coZ je ve vasi situaci
nepfijatelné.




Nevhodné cviky vam p7i bolestech zad nejen

nepomohou, ale mohou vasi situaci jesSté vice zhorsit.



2) Cviceni tézkych cviku na
stred tela

Dalsi chybou je cviceni téZzkych cvikt na stred téla. Jako jeden
z pfikladt siuvedeme cvik Plank / Prkno.

Je to velice tézky cvik na stred téla, a pokud na néjnebudete
piipravena, vas mozek misto stredu téla opét pouzije
pretiZené povrchové svaly.




Pokud nenivase télo na plank pripravené, dochazi opét

k neZadoucimu pretiZeni povrchovich svalu.



3) Spoléhat se na masaze a
protahovani

Dalsi casta chyba je spoléhat se na masaze a ruzna uvolfiovaci
cviceni.

Jak uz vime, potifebujeme vaS mozek naucit opét pouzivat
svaly stredu téla.

Masaze nebo protahovani umi uvolnit svalové napéti a
kratkodobé vam ulevi od bolesti. To je stejné, jakobyste se
snazila porad dokola vysousSet a natirat vilhkou zedu vas v
bytée.

Ona praskla odtokova trubka stale zustane praskla.




MasaZe a uvolriovaci cviceni dokaZi prinést docasnou

tilevu od bolesti, ale neresi jeji skutecnou pricinu.



4) Léeky, masti a naplasti
proti bolesti

Také zde zminim razné léky a masti proti bolesti.

Tyto prostiedky jen kratkodobé obelsti vas mozek a vy
docasné bolest necitite.

Ale priCina zustava.

To je stejné, jakoby jste kvuali vlhké a plesnivé zdi odesla
nékam pryc. V tu chvili prestanete vnimat vlhkost a plisen.

Ale tim se nic nevyresi. Po navratu domu je vSe tak, jak jste
to opustila.
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Léky, masti a naplasti proti bolesti dokaZi kratkodobé

obelstit vas mozek, ale skutecnou pricinu vyresit
nedovedou.



Reseni bolesti zad a patere

Pro feSeni bolesti zad je tedy potfeba postupné donutit vas
mozek, aby opét zacal pouzivat svaly stiedu téla, aby se
vaSe pretiZené svaly a Casti téla mohly uzdravit.

A k tomu je zapotrebi zacit pravidelné cvicit specialni cviky
v konkrétnim poradi tak, aby postupné doSlo k opétovné
funkci stfedu téla.

A my vas tyto cviky moc radi nauc¢ime. MoZna si ted fikate,
ze to musi byt tézké cviky, kdyZ maji tu moc opé€t naucit vas
mozek pouzivat spravné svaly.

A zde pfichazi na fadu jedna dulezita véc. Cviky jsou
naprosto jednoduché a jejich acCinnost nespociva v jejich
obtiznosti, ale v jejich principech a konceptu. Cviky totiz
vychazeji z kineziologického vyvoje clovéka. A jak uz vite,
timto vyvojem jste sijako mala prosla.




Dalo by se rici, Ze uz jste si timto cvicenim prosla a tyto
cviky jstejiz cvicila.

A proto to pro vas bude velice snadné se tyto cviky a pozice
znovu naucit.

To je aplné stejné, jako kdyz jste se jako mala naucila jezdit
na kole. I kdybyste na ném 20 let nejezdila, velice rychle byste
se to op€t naucila.

Vas mozek to uz jednou
umel a neni pro néj slozite si
tu dovednost obnovit.

Cviky, které vas radi naucime tedy vychazejiz
kineziologického vyvoje clovéka a zaroven splnuji vSechny
dulezité véci, abyste mohla opét Zit Zivot bez bolesti zad.




Ve cvicich se naucite spravné nastavit télo, aby svaly stfedu
téla mély vubec Sanci se aktivovat. Diky tomu se vam zlepsi
drzeni télaipribéznych dennich ¢innostech.

V kazdém cviku vyvinete mirnou zatéZz a nechate vas
mozek aktivovat spravné svaly. Mirna zatéz je velice
dulezita. Jak jsme si fekli predtim, jakmile bude cvik priliS
narocny, mozek aktivuje vaSe pretiZzené svaly.

Nyni jiz tedy mate celkovy obrazek pred sebou. Znate
skutecnou pfic¢inu vaSich potizi... Také vite, pro¢ se vam to
déje... Dozvédéla jste se, co vam od bolesti urcité nepomiuZze...
A na zavér jste se po teoretické strance dozvédéla, jaké je to
nejlepSiteSeni.

Urcité se shodneme na tom, Ze teorie nestaci. Vérte mi, Ze by
tato eKniha mohla byt klidné 10 krat delsi. To vSak neni cilem.

Cilem je poskytnout vam ty nejdulezitéjsi informace,
abyste védéla, proC vas boli zada, jak se to stalo, co
nefunguje a co vam naopak pomuze.




Tato eKniha vas méla piipravit a motivovat vyrazit na cestu za
bezbolestnym Zivotem.

Aby pro vas bylo opét absolutné normalni uZivat si dlouhé
tary s batohem na zadech.

Hratsiadovadétse svymi détminebo vnoucaty.

Délat vaSe oblibené sporty a pohyby a to vSe s radosti a bez
bolestizad.

Z vlastni zkuSenosti po turaze kolene dobie vim, jak
radikalné klesa kvalita Zivota, kdyZ vas néco boli a omezuje
tak, Ze nemuZete délat vSe, co vas bavi. V tu chvili hledate vSe,
co vam muze pomoci a vratit vas zpét do aktivniho Zivota.

A presnénéco takového zde pro vas mame.




On-line terapeuticky
program MamaCORE

Jak jsem psal na zacatku. Spolecné s mym bratrem TomaSem
se pres 10 let vénujeme Zenam a pomahame jim s jejich
potizemi. Za tu dobu jsme vytvorili nas koncept cvicCeni
MamaCORE.

Jedna se o on-line terapeutickou 70denni vyzvu, kterda ma
za tkol béhem 10 tydnu opét naucit vas mozek, aby zacal
pouzivat svaly stiredu téla a vy jste si tak mohla uzdravit
bolava zada. Béhem deseti tydntt se naucite 12 naprosto
skvélych cviku, které maji tu moc vam pomoci od bolestizad a
patere.

Stejné tak, jako MamaCORE pomohl stovkam a tisicim Zen
pred vami. Tajemstvitspéchu je v tom, Ze je potieba téchto 12
cviku cviCit postupné, v konkrétnim poradi a s ruznou
obtiZnosti.




A stejné, jako kdyz jste byla mala a prosla jste si pohybovym

vyvojem od jednodusSich pozic k tém slozitéjSim, tak 1 u
cviceni MamaCORE je tieba dodrZet stejné schéma.

A to je ten duvod, pro¢ je MamaCORE tak Gcinny a proc
pomohl mnoha Zenam od bolesti zad, ale také od
inkontinence, diastazy nebo vypouklého bricha.

2 cviky ZDARMA...

Takeé se konecné dostavame ke slibenym cvikum zdarma.

Jedna se o prvni dva cviky z terapeutického programu
MamaCORE. To, co jste se vdozvédéla, sinyni muZete
vyzkouSet na vlastnikuZzi.

Cilem téchto dvou cvikt je vam ukazat, jakym zpusobem lze
opét naucit vas mozek, aby zacal pouzivat svaly stredu
téla. Chceme, abyste sito prozilana vlastni kuizi a zjistila, jak
je to ve skutecnosti naprosto srozumitelné a jednoduché.




Véfim, Ze uZ nyni jste opravdu motivovana a natéSena a
budete chtit zacit cvicit cely MamaCORE.

A mam pro vas tfi davody, pro¢ nemusite vahat ani
vterinu.

1) Cviky si muzete vyzkouset

Prvnidva cviky sidnes muzete vyzkouSet zdarma a zazit sije
na vlastni kizi.

2) Vyuzijte slevu 44%

Nasledujicich par dnije pro vas pripravena sleva 44 %.




3) 30denni garance vraceni
penez

A to nejlepSi je 30denni garance vraceni penéz. Pokud se
cvicenim béhem 30 dni nebudete spokojena, staci nam
napsatamy vam vratime penize zpét.

Realné to znamena, Ze si muZete poridit MamaCORE na 30
dni na zkousku a teprve pak se rozhodnout, zda si ho
nechate a zustane vam naporad nebo si nechate poslat
penize zpét.

A proc vam davame takovou
na prvni pohled pro nas
nevyhodnou garanci
spokojenosti?




Jsme si totiZ naprosto jisti, Ze tuto garanci nebudete chtit
vyuZzit. Jsme si jisti, ze behem prvnich 30 dni na sobé ucitite
skvélé vysledky a budete extra motivovana a budete chtit
pokracovat dal.

Po kliknuti na tlacitko nize se dostanete na stranku, kde

najdete slibené cviky zdarma a také tam najdete tlacitko
odkazujicinavice informaci o MamaCORE.

https://zdravaafit.cz/vase-cviky-zdarma-z15md/
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