10

10

n
12

12
14
18
18
20
21

22

22
25
28

35

37
37

38
38

40
44

48
50
52
54
55
56

Fascie - sit v nasem téle

Ze skromné divenky
slavnou hvézdou

Fascie — néco vic nez jen obalovy
materidl

Ziva sit v nasem téle

Fascie na nékolika

urovnich

Myofascialni retézce

Rozmanité funkce

Spousta zdbavy se starymi prateli
Bezstarostnd radost z pohybu
Pruzna rozmanitost

Citlivé prozkoumavani téla

Tti stupné: vnimani, zmeéna,
integrace

Struktura tréninku
Co je vasim cilem?
Instinktivni doteky ruky

Zdravé fascie od hlavy
az k patam
Trup jako klicovy prvek

Deset dobrych divodu pro pohyblivy
trup

Hrudni kos je velice senzitivni
Stabilni zékladna

a pruzny partner

Spoustové body v hrudni oblasti
Vnimani: Vzdalenost prstd od zemé
v lehu

Zména: Pohyblivi uprostied téla
Zména: Uvolnéni na ru¢niku
Zména: Mi¢ na zddech

Integrace: Kobra v kuchyni
Integrace: Kocka v kuchyni
Integrace: Jak si zachovat drzeni téla

59
59

60

62
62

64
65

66
68
70
72
74
76
78

81

81

82
83

84
86
88
90
92
94
96
98
98

100

e
-

Stabilita pro kréni patef
Deset dobrych ddvodu pro
pohyblivou kréni patef

Kr¢ni patef: akt vyvazenosti pfi
volném pohybu

Anatomie krénich fascii
Spoustové body v regionu kréni
patere

Vnimani: Pohled pfes rameno
Vniméani: Pohyblivost pfi pfedklonu
a zaklonu

Zména: Ruka na siji

Zména: Mic na Siji

Zména: Protahovani krénich fascif
Zména: Valec na siji

Integrace: Pes s kyvaci hlavou
Integrace: Protahovani sije
Integrace: Jak délat velké oci

Uvolnéna ramena, flexibilni
paze, pohyblivé ruce

Deset dobrych ddvodt pro pohyblivé
paze aruce

Vodorovnd osa trupu

Ramena a paze

namahame denné

Spoustové body na pazich

Vnimani: Pohyblivost ramen

Zména: Rolovani pazi

Zména: Ruce vzh(ru!

Zména: Jak rolovat tenisovy loket
Zména: Jak rolovat golfovy loket
Zmeéna: Fascinujici oddélovani
Zména: Volny palec

Zména: Uvolnéni mezi palcem
arukou

Integrace: Rozhoupand ramena



103

104
106
106

110
m

12
14

116
18
120

Bederni patef - nejcastéji
zranitelné centrum

Deset dobrych dGvodt pro
pohyblivou bederni patef

Pecujte o svou bederni patef
Anatomie zadovych fascii
Spoustové body v oblasti bederni
patere

Vnimani: Ohybani bederni patefe
Vnimani: Ohybani bederni patefe
v lehu na zddech

Zména: Rolovéni zad

Zména: Jak podporit a vyuzit
pruznost

Zména: Protahovani vsedé
Zména: Strecink zad

Zména: Rotace spojena s protazenim
v lehu

Specialy

Spoustové body

Jak cvicit spravné
Prehled nejdulezitéjsich
cvicebnich metod

Hrudnik — centrum vitality
Tvorivé vnimani

Tym snu pro vase zada

Trocha pozornosti bérclim
Sedm minut fascidlniho
tréninku

Fascialni trénink v pribéhu dne

122
124

127
127

128
130

130
132
134
135
136

138
140
142
144
146
147
148
150

153
153

154
154
154
156
160
160
161

161

162
164
166
168
170
172
174

Integrace: Pérovani smérem dolU
Integrace: Volné sezeni

Panev jako stabilni stred

Deset dobrych ddvodU pro
pohyblivou panev

Jak nepfetézovat panev

Panev - propojujici ¢lanek mezi
trupem a nohama

Spoustové body v panvi
Vniméani: Protahovani kycle
Vnimani: Vypad do strany
Vnimani: Twist s ky¢lemi
Zména: Spoustové body v oblasti
panve

Zména: Pohybliva panev
Zména: Medvéd

Zména: Strecink kycli
Integrace: Aktivni sed
Integrace: Pohyblivi v koupelné
Integrace: Stabilni v koupelné
Integrace: Vykopy na schodech
Integrace: Kycelni twist ve stoji

Spolehliva zakladna — nohy

Deset dobrych ddvodu pro
oSetfovani nohou

Nohy plni nosnou funkci
Problémy v oblasti nohou a chodidel
Anatomie fascii

Spoustové body na noze

Vnimani: Pata ke stehnu

Vnimani: Protazeni nohy

Vnimani: Hluboky diep

Vnimani: Sed na patach

Zména: Pruzné fascie na noze
Zména: Volné koleno

Zména: Strecink zadni ¢asti nohy
Zména: Rolovaci kura pro bérec
Zména: Rolovéni lytka a nohy
Zména: Krasna chodidla
Integrace: Ninja kraci po schodech



Vécny rejstrik

A

achilovka 153, 154, 170
aponeurdza 156

- plantarni a. 156
atlas 60

B

bolest, bolesti 16, 22, 35, 38, 66,
82,154

- b. hlavy 31, 38, 52, 59, 62, 72

- ptijemna b. 30, 48, 58

- vysttelujici b. 16, 31, 61, 81,
106, 128, 132

-b. zad 103, 106, 108, 136

branice 39, 42, 62, 130

D
dispozice 26
dychani 30, 42, 50, 120

E
extenze 132,170, 177

F

fascie 10

- lumbadlni f. 106

- plantérni f. 156, 158, 172

- povrchova f. (fascia superfi-
cialis) 12, 62

- svalové f. 12

fascialni

- sit 14, 32, 39, 46, 70, 83

Feldenkrais 108

H

hallux valgus 154, 159

hrudni ko$, hrudnik 38, 42, 46,
50, 86

CH
chiize 136, 153, 158

|

imunita 14

instinkt, instinktivni 17, 28

integrace 22, 54, 74,100, 122,
144,174

ischias 127

K

katapultovy efekt 18, 33, 114,
154

klenba chodidla 153, 154, 156,
158,172

kloub, klouby 12, 27, 82, 98,
124,140, 153, 159, 164

- Celistni k. 59, 62,

— ramenni k. 37, 48, 56, 82, 86,
88,92

kompresni punc¢ochy 159

komunikace 28

kontraindikace 31

koordinace 18, 74

kost, kosti

- hlezenni 159

- holenni 130, 168

— hrudni 56, 62

- kli¢ni 62

- klinovité 159

- kiizova 128, 136

- kycelni 128, 130

— nartni 153, 159

- zanartni 159

- stehenni 138

- stydka 132

L

latkova vyména 154, 173
loket 88

- golfovy 1. 62, 94

- tenisovy 1. 62, 92
lorddza 104

lymfa, lymfaticky 38, 170
- méstnani L. 38

M

metoda, metody 13, 32, 108, 122

micek, tenisovy 40, 52, 112, 130,
157,162

mravenceni 59, 82, 84, 92, 106,
127,128, 154

myofascidlni 12, 16, 32, 40, 60,
66, 82, 90, 96, 104, 111, 124,
128,144,170

my$ (uPC) 82, 84, 94

N

natahovac (extenzor) 83, 84,
94, 155

natrzeni vazu 153

naradi (ke cviceni) 127,179, 180

nerv, nervovy 38, 62, 81, 128,
166

- n. zakoncéeni 15

- n. soustava 30, 42

ninja, ninja styl 174, 179

(o]

oc¢i 52, 60, 62,78

ohybac (flexor) 12, 83, 84, 104,
155, 156

osteopat, osteopatie 11, 13, 20,
131

osteopordza 31

ostruha, patni 104, 154, 158, 172

otaceni (viz také rotace) 40, 61,
64,72, 74,101, 106, 137, 138

P

(Vater-)Paciniho téliska 15

palec 82, 84, 98, 147, 154, 159,
176

paze 38, 44, 52, 62, 81, 88, 101,
110, 120, 174

paleni zahy 38

panev 127,136, 138



partner ve fascidlni siti 38, 44,
70, 86, 89, 101, 116, 118, 120,
125,128, 135, 136, 138, 163,
166

pater

- bederni p. 103

— hrudni p. 40, 42

- kréni p. 59

pérovani 32, 115, 122, 141, 175,
177

ploténka 59

- vyhtez p. 31, 62, 104, 128, 173

pocit 30, 66, 82, 106, 115, 130,
143, 150, 162

- p. »knedliku v krku“ 62

pocitac 24, 60, 78, 82, 84, 94,
96

pohyblivost 48, 59, 65, 86, 127,
132,150

- omezena p. 61, 106, 128, 161

poranéni 84

- drobna p. 16

posilovani 32, 35

protahovani 21, 70, 76, 116, 132

protazeni 32, 120, 160

prst, prsty 44, 65, 82, 96, 101,
109, 153

- kladivkovité p. 154

pretiZeni 16, 40, 82, 84, 105,
128, 154, 158

R

rameno 64, 81, 83, 86, 100

receptor 15, 23, 28, 60, 104, 155

- Golgiho r. 15

- Ruffiniho r. 15

rotace, rota¢ni (viz také oté-
Ceni) 38, 64, 86, 104, 106, 111,
120, 135, 140, 144, 150, 175

rucnik 48, 50, 138, 162

S
sakroiliakalni skloubeni 40,
106

samoosetreni 17, 22, 26, 30, 45,
52, 64, 81, 90, 110, 137,172

shin splint 168

slepeni, slepena mista 31, 35,
40, 61, 82, 118, 120, 128

SMART2 25

soucinnost 37, 46, 56, 59, 81,
108, 127, 154

spanek 43, 61, 106, 128, 158

spoustovy bod, spoustové body
(trigger points) 16, 40, 62, 84,
106, 130, 136, 156,

srdce, srde¢ni 42, 158

—-s.tep 43

stres 42, 62, 88

sval, svaly

— deltovy s. 83, 84

— dychaci s. 39, 50, 62

—oc¢nis. 60, 78,

- stehenni s. 154, 156

- Iytkovy s. 155, 171

- podhtebenovy s. 84

- predni pilovity s. 40, 105

- pritahovac palce 84

- velky prsni s. 84

- zadové s. 106, 109, 122

- zakolenni s. 170

svalovy

—s. horecka 31, 158

- s. Fetézec (viz také myofas-
cialni) 12, 17, 33, 104, 108,
164,175

syndrom

- s. karpdlniho tunelu 62

— stresovy s. 168

- ttiskovy s. 83

S
$umy (u$ni) 59, 61

T

terapie 18, 64, 104

tibia, tibidlni (viz také kost ho-
lenni) 130, 168

tinitus 74

trénink 22, 176, 178

trochanter major (velky cho-
cholik) 128, 138

turecky sed 20, 125, 144

U
ucho, usi 59, 61
asttel 127

\'}

vazivo 14, 82, 84, 88, 98, 128,
158

vélec (k oSetfeni fascii) 48, 72,
88,90, 92, 94, 112, 136, 163,
168,170

védomi, povédomi 21, 140

-v. téla 18

- p. pro spravné napiimeni 56

vldkno 11, 14

— elastinova v. 14

- kolagenni v. 14

vnimani 22, 44, 64, 86, 110,
132,160

- tvorivé v. 46

vytrvalost 18

vylucovaci kritéria 31

Y4

zatvrdliny, zatvrdla mista 16,
59, 72, 81, 106

z&nét 31, 156

- z. tthovych vac¢ki 127, 138

zapésti 84, 92, 96

zéavrat 31, 59, 61

zmeéna 22, 48, 66, 88, 112, 136,
162

zlomeniny 31

zplstnaténi 14, 31, 82, 96, 98

zranéni 14, 82, 131, 153

Z

7ily 159, 171

- ktecové z. 154, 156



