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Uvod: Navrat k Zivotu bez
omezeni

Je vam toto povédomé? NejspiSe je to uz delsi doba, kdy jste si
naposledy uzivali aktivni Zivot plny pohybu pfi oblibenych
sportovnich aktivitach. Dlouhé vylety s batohem na zadech,
celodenni praci na zahradé, dovadeéni s detmi kvalitni spanek
a ranni probouzeni plna energie... Ne, Ze by vas nic z toho uz
nebavilo, ale ztuhla zada a patef, mnohdy veliké bolesti,
tinava nefunkcni panevni dno nebo bficho, vam v tom dost
casto brani...

Pokud je tomu tak, jste tu spravné! Na avod bychom vam
chtéli moc podékovat, Ze jste si jednak stahli tuto eKnihu, ale
hlavné si vazime toho, Ze ji vénujete svou pozornost a Ctete
tyto prvni radky. A jsme si jisti, Ze to pro vas nebude ztrata
casu.




NiZe v této eKnize se dozvite SKUTECNOU PRICINU vaSich
bolesti, divod, proc tato pri¢ina bolesti vznikla, a KLICOVOU
VEC, diky které navzdy vyieSite bolesti zad, problémy s
panevnim dnem nebo vypouklym bfichem a konecné opét
zacnete délat oblibené vécia ¢innostis chuti aradosti.

Na konci této eKnihy budete presné védeét, proC€ vas zada a
patet boli, pro¢ nefunguje vaSe panevni dno nebo pro¢ mate
vypouklé bricho, a budete konecné védeét, jak se téchto potizi
zbavit. A budete prekvapeni, jak je to vlastné naprosto
jednoduché. A pravé proto jsme tuto eKnihu nazvali:
Zazracnych 15 minut denné - Cesta k funkénimu télu a
pohybu.




Kdo jsme a pro€C ham
muzete duvérovat

Dovolte nam se v kratkosti predstavit. Nase jména jsou Filip a
Tomas§ Kunakovi a jsme pohybovi terapeuti a specialisté na
zdraveé cvicenia pohyb. Pies 15 let se specializujeme na potiZe,
jako jsou bolesti zad, nefunkéni panevni dno, inkontinence,
diastaza nebo vypouklé bricho. Jsme zakladatelé fyzio studia
CORE ACADEMY a autofi mnoha online terapeutickych
programu, kde pomahame lidem vyfeSit jejich pohybové
potize.

V dobé psani této eKnihy nas na socialnich sitich sleduje pres
200 000 lidich a na nasi FB strankach mame vice nez 600
referenci a hodnoceni 5 hvézdicek z 5. NepiSeme vam to tady z
duvodu vychloubani. PiSeme to, protozZe vSichni lidé, kteri
nam napsali svlij pfibeh a spokojené hodnoceni, se na za¢atku
feSeni svych potizi dozvédéli iplné stejné informace, které se
dozvite v této eKnize.




A diky témto informacim pochopili vSechny souvislosti a
dozvédéli se, jak vyreSit své problémy. A kdo vi... Tfeba i vy
budete za par tydnu ¢i mésictu psat svuj tspésSny pribéh na

nasiFB stranku... Ctéte tedy aZ do konce.
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Skutecna pricina vasich
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potizi: Proc vas telo zrazuje

To by na uvod stacilo a ted si pojdme vysvétlit onu
SKUTECNOU PRICINU vaSich bolesti a potiZi, kterou
potfebujeme znat, abychom se spolecné dostali k ispéSnému
reSeni.

Pro snaz8i pochopeni si pojdme uvést jeden priklad ze Zivota.
Predstavte si, Ze vam v byté nebo domé zacala vlhnout sténa a
zacCala se vam tvorit plisen. Jaké mate moZnosti? MuZete si
poridit vysousec vzduchu, koupit barvu a mistnost vysusit a
zed pretfit. 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 "vlhké zdi" a nefeste problém
vysousecinebo 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 piesné tak je tomu i se SKUTECNOU PRICINOU vasich
potiZi. Skutecna pricina bolesti zad, nefunkéniho panevniho
dna i vypouklého bricha je, Ze svaly vaseho stfedu téla
nefunguji tak, jak by meély, a vas mozek zacal pouzivat
povrchové svaly misto téch hlubokych. Kvuli tomu dochazi k
pretéZovani povrchovych svalli, zméné drZzeni téla a k
naslednym problémum.

Tyto dlouhodobé potize casto konci ruznymi deformacemi a
opotfebenim kosti, kloubt, vazu a desticek. U panevniho dna
se to projevuje inkontinenci, u bricha diastazou a vypouklym
vzhledem, ikdyZ se snaZite sebevic "zatahovat biicho".
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Zjistéte SKUTECNOU PRICINU vasi "vihké zdi" a
nereste problém vysouSeci nebo premalovanim...



Co je stred tela a proc je tak
dulezity

Pro ty, kdo netusi, co jsou svaly stiedu té€la... Stred téla nebo
také hluboky stabilizacni systém patere je soubor Ctyf
svalovych skupin - branice, pAnevni dno, hluboké bfisni svaly
a hluboké zadové svaly. Tyto svaly maji za tkol stabilizovat a
naprimovat zada a celou patef a funkéné propojit horni a
spodni polovinu téla.

Bude stacit, kdyZ si zapamatujete, Ze stied téla chrani vasi
patef pred pretéZovanim, zajiStuje spravnou funkci
panevniho dna a pomaha udrZovat piirozené plochy briSni
prostor.

Pokud se ptate, pro¢ vas mozek zacal pouzivat jiné svaly a jak
ho donutit opét pouzivat svaly stiedu téla, tak vam to pali a
jste na dobré stopé. Nejdrive vam fekneme, jak se vas mozek
naucil pouZivat hluboké stabilizacni svaly a nasledné se
dostaneme k tomu, procje prestal pouzivat.




Od miminka k dospélosti:
Jak jsme zapomneéli spravne
pouzivat své télo

SlySeli jste nékdy o kineziologickém vyvoji clovéka? V kazdém
piipadé tento vyvoj stoji za v§im, co se tyka vaSeho pohybu a
urcité tuto kapitolu nepreskakujte a Ctéte pozorné. Bude se
vam to hodit prifeSenivasSich probléemt.

Zacalo to, kdyz jste se
narodili...

Vse to zacalo, kdyZ jste se jako malé miminko narodili. V tu
chvili jste byli schopni jen leZet na zadech, plakat, zivat,
nahodné hybat rukama a nohama. Ve vasem malém a
vyvijejicim se mozku v tu chvili byly uloZené dva pohybové
programy. Pojdme sije pojmenovat jako Zakladnia Pokrocily.




Zakladni pohybovy program vam umoznil zakladni pohyby
koncetinami, plac, vymeésovani a podobné. Takto to bylo od
narozeni zhruba do ctvrtého meésice Zivota. Pravé okolo
ctvrtého meésice vam byl fyziologicky v mozku spuStén
Pokrocily program a diky nému jste se postupné naucili hybat
a takzvané jste se vertikalizovali.

V praxi to tedy znamenalo, Ze jste od ctvrtého mésice
postupné zacali zvedat hlavicku a nozicky. Zacali jste se
pretacet na bok. Poté jste se plazili, nasledné jste se stavéli na
kolenaaruce. Zacalijste sedét anasledné jste sizacalistoupat.

Ve vSech téchto pozicich, kterymi jste si jako mali prosli, aniz
byste to tusili, jste se ucili aktivovat a pouzivat svaly stredu
téla. On to byl vlastné vas mozek, ktery se to skrze vas ucil. A
diky tomuto kineziologickému vyvoji jste byli schopni vice ¢i
méné dokonale pouZivat svaly stiedu téla a ostatni svalové
souhry v kontextu celého téla a pohybu.




Vse zacalo hned po vasem narozeni



Jak jsme ztratili svUj prirozen
pohybovy program

Tak jsme si tedy vysvétlili, jak jste se naucili pouZivat stied
téla... To byla ta veselejsi ¢ast. Nyni vam vysvétlime, proc vas
mozek prestal pouzivat svaly stfedu téla, a idealni svalové
souhry, a vas kvtli tomu aktualné trapi bolesti zad, nefunkcni
panevnidno nebo vypouklé bricho.

Je treba si uvédomit, Ze z hlediska evoluce jsou naSe téla
navrzena 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 stfed téla
funguje skvéle. Jste zvykli celé dny néco délat. Hrajete si

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



Najednou siv prvni tiidé sednete do Skolni lavice. Nejdfive 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 stfedni Skolu.

To je pfi troSe snahy minimalné 13 let, kdy se stale pohybové
vyvijite a vy velkou Cast dne jen prosedite. Neni divu, Ze vas
mozek zapomene pouZivat svaly stfedu téla a zacne pouZivat
povrchové svaly.

A takzvana se k tomu pfida pfibyvajici vék, tak je to pro télo
zkratka moc.

Abychom to shrnuli: Vlivem sedavého stylu Zivota, ke kterému
se nasledné pridava pribyvajici vék, a u Zen Casto t€hotenstvi a
porod, dochazi k pretiZeni svalt a ostatnich struktur v oblasti
zad a patete, oslabeni panevniho dna a ochabnuti hlubokych
bfi$nich svalt.

A kdyZ uz konec¢né vime, co se skutecné stalo, vime také, co se
nyni musi stat. A pfesné tomu se budeme spolecné vénovat v
dalsi ¢asti eKnihy.




Nejcastejsi chyby pfri reseni
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pohybovych potizi

Nejdiive vam zminime nejcasté€jsi chyby, které se pfi reSeni
bolesti zad, nefunkéniho panevniho dna a vypouklého bficha
objevuji. MoZna i vy jste v minulosti nékterou z téchto chyb
délaliajetifeba sejich vyvarovat.

1) Cviceni nevhodnych cviku

Nejvétsi chybou je cviCeni nevhodnych cvikti jako jsou
lehsedy, sklapovacky a podobné. U téchto cviku dochazi k
podsazovani panve a hrbeni bederni patere. To samo o sobé
extrémné pretéZuje celou patef, coZ je ve vaSi situaci
nepiijatelné. U lidi s diastazou tyto cviky navic zvySuji
nitrobriSni tlak a mohou problém jesté zhorSit. U
nefunkcniho panevniho dna tyto cviky prenase;ji tlak na jiz
oslabené struktury.

Nevhodné cviky vam pri vaSich potizich nejen nepomohou,

ale mohou vasi situaci jeste vice zhorsit.



Nevhodneée cviky vam pri bolestech zad nejen

nepomohou, ale mohou vasi situaci jesté vice zhorsit.



2) Cviceni tézkych cviku na
stred tela

Dal3i chybou je cviceni téZkych cvikt na stred téla. Jako jeden
z prikladtt si uvedeme cvik Plank / Prkno. Je to velice tézky
cvik na stred téla, a pokud na néj nebudete pripraveni, vas
mozek misto stfedu téla opét pouZije pretizené povrchoveé
svaly.

Pokud neni vaSe té€lo na plank pripravené, dochazi opét k
nezadoucimu pfetiZeni povrchovych svalii, coz mtize vést k
prohloubeni vaSich potiZi misto jejich feSeni.




Pokud nenivase télo na plank pripravené, dochazi opét

k neZadoucimu pretiZeni povrchovich svalu.



3) Spoléhat se na masaze a
protahovani

DalSi ¢asta chyba je spoléhat se na masaZe a ruzna uvoliovaci
cviceni. Jak uz vime, potfebujeme vas mozek naucit opét
pouzivat svaly stfedu té€la a idealni svalové souhry. Masaze
nebo protahovani umi uvolnit svalové napéti a kratkodobé
vam ulevi od bolesti.

To je stejné€, jako byste se snazili porad dokola vysouset a
natirat vlhkou zed u vas v byté. Ona praskla odtokova trubka
stale zGstane praskla. MasaZe a uvolnovaci cviceni dokaZzi
uvolnit zvySené napéti svalu a to ve vasi situaci nestaci.
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MasaZe a uvolfiovaci cviceni dokaZi prinést docasnou
tilevu od bolesti, ale neresi jeji skutecnou pricinu.



4) Spoléhani na léky, masti a
naplasti proti bolesti

Dal$im castym omylem je nadmérné uZzivani 1€kti, masti a
naplasti proti bolesti. Tyto prostredky jen kratkodobé obelsti
vas mozek a vy docCasné bolest necitite. Ale skutecna pricina
zustava nefesena.

To je stejné, jako kdybyste kvuli vlhké a plesnivé zdi odeSli z
domova. V tu chvili prestanete vnimat vlhkost a plisen. Ale
tim se problém nevyfesi. Po navratu domu je vSe ve stejném
stavu, jak jste to opustili.

Léky, masti a naplasti proti bolesti dokazi kratkodobé potlacit
symptomy, ale skuteCnou pri¢inu vaSich potizi vyfesit
nedovedou. Jsou pouze docasnym feSenim, nikoliv cestou k
trvalému uzdraveni.




Léky, masti a naplasti proti bolesti dokaZi kratkodobé

obelstitvas mozek, ale skutecnou pricinu vyresit
nedovedou.



Metoda 4 kli¢u k funké¢nimu
telu a pohybu: Cesta k trvale
zdravemu telu

Po mnoha letech prace s klienty s ruznymi pohybovymi
problémy jsme vyvinuli unikatni metodu, ktera tesi
skuteCnou pri¢inu vaSich potizi - naruSené pohybove
programy v mozku. Nazvalijsme ji "4 klice k funkénimu télu a
pohybu" ajeji princip je jednoduchy, ale nesmirné tcinny.
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1. Klic: Hluboky branicni
dech

Prvni kli¢ otevira cestu k obnoveni spravné funkce branice -
zakladniho stabiliza¢niho svalu téla. Branice je sval, ktery se
nachizi mezi hrudni a briSni dutinou a ma dvoji funkci -
dychaci a stabiliza¢ni.

Kdyz spravné dychate branici, aktivujete zaroven i ostatni
svaly stfedu téla. Bez spravného dychani neni mozZné
aktivovat hluboky stabiliza¢ni systém a ochranit pater pred
pretizenim, zajistit spravnou funkci panevniho dna nebo
dosahnout plochého bficha.

Ucime vas, jak znovu objevit tento prirozeny zpusob dychani,
ktery jste méli jako déti, a jak jej integrovat do kazdodenniho
Zivota.




2. Klic: Trénink svalovych
souher

Druhy kli¢ se zameéruje na obnoveni spravné spoluprace mezi
svaly. V téle neexistuje sval, ktery by pracoval izolované -
vzdy jde o souhru nékolika svalu dohromady.

Prostrednictvim specialné navrzenych cviki ucime vas
mozek znovu pouZzivat svaly ve spravnych kombinacich.

Zaciname od nejjednodussich pohybti a postupné prechazime

2N 4

ke slozitéjSim, vZdy s durazem na kvalitu, ne kvantitu.

Diky tomuto pristupu se postupné obnovuji spravné
pohybové vzorce, které jste méli jako déti, a vase télo se uci
efektivné a bez bolesti pohybovat v kazdodennim Zivoteé.
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3. Klic: Funkcni drzeni tela
Treti kli¢ se tyka postaveni téla v prostoru. Nejde o umélé
"rovné drZeni téla", ale o pfirozené funkeni postaveni, které
umoznuje efektivni prenos sil a minimalizuje zbytecné
zatizeni kloubu a patere.

Ucime vas, jak najit neutralni postaveni panve, jak spravné
aktivovat stfed téla pfisezeni, staniichuzi, a jak tyto principy
aplikovat do kazdodenniho Zivota.

Funkéni drZzeni téla neni staticka pozice, kterou musite
udrzovat silou. Je to dynamicky stav, ktery vychazi z
piedchozich dvou klichh - spravného dychani a fungujicich
svalovych souher.




4. Klic: Funkcni protazeni

Ctvrty kli¢ doplituje cely systém o nezbytnou flexibilitu.
Nejde vSak o klasické statické protahovani, ale o funkcni
dynamické protazeni, které respektuje prirozené pohybové
vzorce a pripravuje télo na pohyb.

Ucime vas, jak spravné protahnout zkracené svaly, jak
obnovit rozsah pohybu v kloubech a jak tyto prvky integrovat
do kaZdodenniho Zivota.

Funkcni protaZeni je Casto prehlizené, ale je nezbytné pro
dlouhodobé vysledky. Bez spravného protaZeni nemohou
predchozitiiklice pIné fungovat.




Zazracnych 15 minut denne:
Vase cesta k zivotu bez
bolesti

Mozna si rikate: "To zni skvéle, ale kdo ma cas na dalsi
cviceni?" Dobrou zpravou je, Ze metoda 4 klic nevyZaduje
hodiny v posilovné nebo na rehabilitaci.

StaCi 15 minut specializovaného cviceni denné, které
systematicky pracuje se vSemi Ctyimi kli¢i. Toto cviceni je
navrzeno tak, aby postupné "pieprogramovalo” vas mozek a
vratilo mu pristup k prirozenym pohybovym vzorcum.

Nejde o to cvicit vice, ale cvicit chytfeji. Kazdy cvik v na$i
metodé ma svuj acel a misto v celkovém systému. Spolecné
vytvareji cestu, ktera vede krok za krokem k obnové prirozené
funkce vaSeho téla.




Vysledky prichazeji postupné, ale jsou trvalé. Na rozdil od
docasnych tlev, které nabizeji léky nebo masaze, metoda 4
klicti resi skute¢nou pficinu vaSich potizi. A jakmile je pric¢ina

odstranéna, bolest nema dtivod se vracet, panevni dno zacina
spravné fungovat a bricho ziskava prirozené plochy vzhled.




Zaver: Vas prvni krok k
funkcnimu telu

VaSe télo si pamatuje, jak fungovat spravné. Je v ném
zakddovano, jak se pohybovat bez bolesti, jak mit funkéni
panevni dno a prirozené ploché bficho. Metoda 4 klicti pouze
odemyka tuto prirozenou schopnost a pomaha vaSemu mozku
znovu objevit to, couzdavno vi.

NezaleZi na tom, jak dlouho vas potize trapi, ani kolik ruznych
feSeni jste uz vyzkouseli. Pokud jste dosud nenasli trvalou tlevu,
je to proto, Ze jste nefeSili skutecnou pricinu.

Metoda 4 klict nabizi jiny pristup - pfistup, ktery respektuje
pfirozenou moudrost vaSeho téla a pracuje s ni, nikoli proti ni.
Pristup, ktery tisicum lidi vratil radost z pohybu a Zivota bez
omezeni.

VaSe télo je dokonaly systém. Staci mu jen piipomenout, jak
spravné fungovat, a zazracnych 15 minut denn¢€ je tou nejlepsi

investici do vaSeho zdravia pohody, kterou muzete udélat.



Dekujeme vam a pozvani ha
dalsi krok

Dostali jste se az na konec nasSi eKnihy a my vam za to
upfimné dékujeme. Véfime, Ze informace, které jste se
dozvédéli o metod€ 4 klict k funkénimu télu a pohybu, vam
poskytly novy pohled na vaSe potiZe a ukazaly cestu, jak je
skutecné vyresit.

Pokud vam eKniha pomohla a pfinesla nové poznani, budeme
mocradi, kdyzji doporucite svym blizkym, kteri se také trapis
bolestmi zad, nefunkénim panevnim dnem nebo vypouklym
bfichem. Nékdy je ten nejcennéjsi dar, ktery mtzeme dat,
pravé informace, kterd muze zménit kvalitu Zivota.




Chcete se dozvedet vice a
zacit s nami cvicit?
Udélejte dalsi krok na cesté za funkénim télem a pohybem a

prihlaste se na webinar ZDARMA: Jak jednou provzdy vyrtesit
bolestizad a paterte.

Zadejte odkaz niZe a zjistéte vice informaci:
https://zdravaafit.cz/prakticky-webinar-zdarma/

Méjte se krasné a pfejeme vam funkcnia bezbolestné dny.
Filip a Tomas Kunakovi

https://zdravaafit.cz/prakticky-webinar-zdarma/
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