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PREDMLUVY

Pfedmluva Markuse RoBmanna

Zdravi a fitness jsou momentalné velice moderni zaleZitosti. Nejen mladez,
ale i star$i generace chce byt fit a Zit aktivné. Casopisy jsou plné zdravotni
tematiky a kazdy den vychazeji nové knihy o nejriiznéjsich tréninkovych
metodach. Ale abychom byli a ztstali zdravi, nestaci tréninkové plany jen
procitat, musime do tréninkii investovat sviij ¢as. A praveé to je ten pro-
blém - ¢as. UZ jako trenér fitness jsem se Casto setkaval s lidmi, pro které byl
Cas vzdy zasadni. Jejich prvni otazka casto znéla: ,Vis, Markusi, mam hrozné
malo ¢asu - jak bych mohl s co nejmensSim usilim udélat pro svoje zdravi
co nejvic?” Tato otazka neni nic nového pod sluncem, ale je zcela na misteé.
Moje prvni uvahy byly nasledujici: KdyZz lidé nemaji ¢as trénovat, pak musi
trénink zaradit do svého bézného denniho Zivota. A jaky pohyb vykonavaji
dnes a denné? Chiizi. Presné tak. Chodit musi kazdy, neustéle. Z loZnice
do koupelny. Ode dvefi k autu. Od tramvaje do prace a tak dale. A vSechny
tyto trasy musime absolvovat tam i zpét.

Z védeckych resersi mi brzy byla jasna jedna véc: Bézna denni chlize mize
byt velkym prinosem k tomu, abyste si zdravi udrZeli nebo ho upevnili. A to
aniz byste se utapéli v potu nebo se museli neustale prevlékat. Ani se nemu-
site snazit vySetfit néjaky Cas navic. Ale samoziejmé pouze v pripadé, Ze
chodite spravné. Pri chiizi se do téla vylucuji latky, které nas chrani pred
civilizacnimi chorobami, jako jsou onemocnéni kardiovaskularniho sys-
tému, cukrovka, Alzheimerova choroba, Parkinsonova choroba a jiné. Pri
spravné chiizi navic procvicujeme vSechny dtilezité klouby a patet. Cely vas
pohybovy aparat bude pruznéjsi a pohyblivéjsi, coz plisobi jako prevence
pohybovych obtiZi. PotiZe, které vas doposud trapily, se zmirnuji a bolesti
ustupuji. Otazka zni: Jak vlastné sprdvnd chiize funguje?

Udélejte si maly pokus: Zkuste pozorovat lidi pii chiazi. Velice brzy si
vSimnete rozdili ve stylu chlize. Méni se nejen rychlost, ale i drzeni téla.
U mnoha lidi vypada chtize uz na prvni pohled témér nezdravé. A praveé to
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je problém, skute¢né mizeme chodit Spatné - ac to zni neuvéritelné. Pokud
chodime Spatné, dostava nasSe télo dennodenné Spatné impulzy, doslova
na kazdém kroku. A to vede k tomu, Ze se nase potize stale zhorsuji a pti-
byvaji nové. Pokud vSak chodime spravné, davame télu kazdy den spravné
impulzy, které mohou vést k dlouhodobému zlepSeni zdravotniho stavu.

Po nékolika letech zkuSenosti se sprdvnou chiizi jsem objevil dalsi pozitivni
efekt: Lidé se najednou chtéji vice hybat. A neni to jen zacatec¢nické nad-
Seni, kdy chceme z nahlého popudu udélat néco pro své zdravi. Je to i z toho
diivodu, Ze nas pohyb najednou zac¢ne bavit! A prave to je cilem této knihy -
privést lidi k aktivnéjSimu a zdravéjSimu Zivotnimu stylu.

Ale co s tim maji spolecného fascie? Pokud jste se v posledni dobé zabyvali
tématem ,zdravi a sport, urcité jste se s timto organem jiz setkali. Drive
nebyl fasciim pripisovan zadny zvlastni vyznam. Ale v poslednich letech
se ukazalo, Ze fascie vyznamné ovliviiuji zdravi a vykonnost lidského téla.
Svaly a fascie spolu uzce souviseji. Mlizeme se pohybovat spiSe pomoci
svalli ¢i spiSe pomoci fascii. Rad to prirovnavam k hybridnimu motoru: Kdyz
se pohybuji spiSe pomoci svalii, pak pracuje predevsim benzinovy motor.
Pokud se pohybuji spiSe fascialné, neni benzinovy motor dostatecné aktivni
a zaCina pracovat elektromotor. Fascialni pohyb je tedy uspornéjsi a ener-
geticky vyhodnéjsi.

Sprdvnd chiize je jednoduchy koncept, ktery se nauci skutecné kazdy clo-
vék - i absolutni nesportovci - a miize ho zaradit do svého zivota.

Preji vam tedy prijemnou zabavu pfi Cteni této knihy a hodné tspéchu pri
tréninku. Brzy zjistite, Ze osvojit si spravnou chizi je velice jednoduché. Ty
nejjednodussi véci jsou mnohdy ty nejucinné;si.

Prvni ¢ast této knihy se vénuje sprdvné chiizi po teoretické strance. Ve druhé
¢asti vam predstavime sedm jednoduchych principii sprdvné chiize a v ¢asti
tieti vam nabidneme devét nejefektivnéjsich cvikl, diky nimz si procvi-
Cite klouby a pater. VSe se samoziejmé idi heslem ,hodné muziky za malo
penéz”.
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Pokud byste se se mnou chtéli spojit, kontaktujte mé prosim prostirednic-
tvim mé internetové stranky www.concept-rossmann.com nebo mi poslete
e-mail na adresu office@concept-rossmann.com.

Markus Rofmann
brezen 2017

Pfedmluva Bernda Neumanna

Kdysi jsem se diky jedné knize zacal zajimat o fascie a byl jsem nadseny, jak
mi tato védecka literatura rozsirila obzory. Jde predevsim o pruZzinovy efekt
fascii - tim byla vysvétlena naptiklad sila odrazu u zvirat i neuvéritelna
vykonnost nepalskych serpii. Najednou byly objasnény priciny onemocnéni
pohybového aparatu i ucinky nejriznéjsich terapii. Kdyz jsem byl tedy oslo-
ven, jestli nechci s Markusem Rofdmannem napsat knihu o jeho konceptu
sprdavné chiize, nemusel jsem se dlouho rozmyslet.

Prestoze mé Markus uvedl do praxe sprdvné chiize a ja jsem u zajemcii o jeho
seminare vidél, jak pozitivné na né sprdvnd chiize ptisobi, jsem z nas dvou
spise teoretik. Diky svym znalostem a studiim v oblasti fascii mohu potvr-
dit, ze Markiiv koncept sprdvné chiize je skutecné smysluplny. Nejlepsi bude,
kdyz ho prosté vyzkousite. Budete potiebovat opravdu jen minimum casu,
ale prokaZete svému télu velkou sluzbu.

Bernd Neumann
brezen 2017
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Kapitola 1 | UVOD

JAKE MNOZSTVIi POHYBU JE ZDRAVI PROSPESNE?

Podle reprezentativni ankety z roku 2013, kterou pro pojiStovnu Tech-
niker Krankenkasse provedl Ustav pro vyzkum veiejného minéni Forsa,
kazdy druhy Némec viibec nesportuje. Tito odptrci sportu si vSak velmi
dobre uvédomuji, Ze by bylo lepSi a zdravéjsi se vice hybat. Kazdy treti
obyvatel Némecka je pracovné vytiZeny, kazdy druhy je jeSté navic zapra-
Zen i v osobnim Zivoté. A jednoduse jim na béhani, navstévu posilovny ¢i
veCerni kurz jogy schazi ¢as. Mnoho lidi prosté nema chut se po naro¢ném
pracovnim dni premluvit a prinutit své télo k trose pohybu, vétsina z nich
se misto toho radéji rozvali na gauci a sdhne po ovladaci a chipsech. Nabizi
se tedy otazka, jak by méli lidé, ktefi bojuji s nedostatkem c¢asu a motivace,
do svého kazdodenniho Zivota zaradit dostatek pohybu. Odpovéd’ na tuto
otazku je vSak naprosto jednoducha: Cely den musime udélat obc¢as nékolik
krokt, ujdeme par set metrii nebo i vice. Jdeme na autobus, k autu, doma
z obyvaku do kuchyné, do koupelny, vyzvednout déti, mozna v poledne
do jidelny... a tak dal, a tak dal, a tak dal. Kazdy den tedy musime chodit.
Nebylo by skvélé, kdybychom tento kaZdodenni pohyb vyuZili jako zdra-
votni prevenci? Otazka ale zni: Je pouze tento pohyb dostacujici?

Pravdépodobné jste uz slyseli, Ze bychom méli udélat nejméné 10 000 krokt
denné. Tento idaj pochaziz Sedesatych let, kdy japonsky vyrobce krokomért
oznacil jeden ze svych vyrobkt za , 10 000 kroki“

S10000 kroky denné jsteuz  (japonsky manpo-kei).1kdyz znacka 10 000 kroki
pro své zdravi udélali dost - nebyla nic jiného nez jen trefny marketingovy
a nemusite je ujit najednou!  slogan, byla nasledné ministerstvy zdravotnic-

tvi nékterych statl a nejriznéjSimi organizacemi
povySena na metu, které by mél kazdy obCan dosahnout.

V USA a mnoha dalsich zemich doporucuji zdravotnické instituce dospé-
lym obcaniim, aby se primérené pohybovali nejméné 150 minut tydné
(napriiklad chiize o rychlosti priblizné 100 kroki za minutu). To odpovida
20 minutdm chtize kazdy den nebo 30 minutdm jen v pracovnich dnech.
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Jaké mnozstvi pohybu je zdravi prospésné?

Jedna velka studie, které se zucastnilo vice nez 330 000 Evropant, udava,
ze pravé kazdodennich 20 minut rychlé chtlize sniZuje riziko pred¢asného
umrti o 16 az 30 procent. Tento ¢as odpovida priblizné 3000 az 4000 kro-
kiim. Zde je vSak nutno podotknout, Ze téchto 3000 az 4000 krokti — nebo 20
az 30 minut denné - je minéno jako pohyb navic! Kdo chce péstovat zdravy
zivotni styl, musi se denné dostat na nejméné 10 000 kroki (viz obrazek 1).

| 12 500 a vice krok denné (velmi aktivni) |

| 10 000 - 12 499 krok( denné (aktivni) |

| 7500 - 9999 krokl denné (mirné aktivni) |

| 5000 - 7499 krokt denné (nepatrné aktivni) |

2500 - 4999 krokli denné
(omezené aktivni)

< 5000 krok(i denné
(nedostatek pohybu)

< 2500 - 4999 krok( denné
(pouze zékladni aktivita)

Obrdzek 1: Pfi aktivnim Zivotnim stylu to musite denné dotdhnout na nejméné 10 000 krokd.

Ale jaka je realita? Existuje rada vyzkumi, které se pokusily na tuto otazku
najit odpovéd. Jedna z nejvétsich a nejriznorodéjsich studii pochazi z USA -
této studie se zucastnilo 1963 Zen a 1781 muzl. Zde dosahlo okolo 43 pro-
cent muzu a Zen urovné 5000 az 10 000 krokt denné, asi 22 procent zvladlo
udélat vice nez 10 000 krokii, asi 35 procent vsak ztistalo pod hranici 5000
krokd (viz obrazek 2).

11



Kapitola 1 | UVOD

30 %

25%

20 %

15 %

M Zeny

109% B Muzi

5% A

0%
<2500 2500 - 5000 - 7500 - 10000 - 12500
4999 7499 9999 12499 avice

Obrdzek 2: Tolik krokt musi Zeny a muZi priimérné za den udélat.

Vychazejme z toho, Ze poméry v USA mizeme aplikovat i na Némecko.
Vyzkumy v Australii, Belgii a Anglii dospély totiz k velice podobnym vysled-
kiim. Podle toho by se tedy pouhych 22 procent z nas nachazelo v ,zelenych
polich“ s vice nez 10 000 kroky denné. To znamena, Ze vétSina lidi tohoto
poctu kroktli bohuzel nedosahne.

VSechny studie se vSak zaméruji pouze na vyhody pro organy a obéhovou
soustavu. Nebylo by fantastické, kdyby kazdodenni chiize podporovala
funkci naseho pohybového aparatu a udrzovala v dobrém zdravotnim stavu
i pater a klouby (kolena, kycle, ramena)? Na tomto misté si vSak musime
opravneéneé polozit zakladni otazku: Chodime viibec spravné?

Jestlipak uZ jste nékdy uvazovali nad tim, zda chodite spravné, nebo Spatné?
Velmi Casto se zabyvame tim, jestli u stolu sedime ve spravné (tedy zdravi
prospésné) pozici. Podnikatelé si za hriSné penize najimaji odborniky,
ktefi navstivi prislusnou firmu a posoudi kazdé pracovisté podle smérnic
tykajicich se ergonomie a ochrany zdravi. Chceme tedy zjistit, zda spravné

12



Jaké mnozstvi pohybu je zdravi prospésné?

provadime pasivni pozici ,sed“ Ale viibec nevénujeme ¢as tomu, abychom
premysleli, zda spravné provadime aktivni pohyb ,chtizi“ Coz je vlastné
absurdni! To nejhorsi pro nase zdravi, tedy sezeni a absenci pohybu, chceme
délat perfektné a utratime za to spoustu penéz (poradenstvi, ergonomicky
tvarované Zzidle a stoly atd.). A tomu, co je pro nase zdravi nejlepsi, totiz
sprdvné chiizi, nevénujeme ani penize, ani pozornost. Ale pravé pri chiizi,
tak Castém a bézném dennim pohybu, miGzeme délat tolik chyb, a télu tak
prinaset vice Skody nez uzitku. Spravnou chilizi naopak miiZzeme svému
zdravi ¢as od ¢asu dodat nové impulzy. Pro¢ tomu tak je, se dozvite v nasle-
dujici kapitole.
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Kapitola 2 | ZASADY SPRAVNE CHUZE

MINULOST, SOUCASNOST, BUDOUCNOST -
NA CO MYSLIME?

KdyZ sedite v kancelari u pocCitace a chcete se soustiedit na svou praci, na co
pravé myslite? Urcité ne na véci, které teprve nastanou: Vyjdu tento mésic
s penézi? Snad se moje Zena brzy uzdravi! Dostanu tu zakdzku, nebo ne? Ani
na véci, které se uz udaly: BoZe, ten Séf mé véera zase nastval! Ne, na to jisté
nemyslite, protoze produktivné a efektivné pracujeme jen tehdy, kdyz se
nachazime ,tady a ted, kdyZ svou pozornost soustiedime na to, co pravé
délame.

Se spojenim ,tady a ted“ jste se uz urcité setkali. Tento vyraz je spojovan
se Siddharthou Gautamou Buddhou, ktery Zil kolem roku 500 pf. Kr. a své
blizni uc¢il meditaci. Ukazal jim cestu, ktera by méla

Pokud jsme zamysleni, neni
nds pohyb ze zdravotniho
hlediska tak efektivni. Zkus-
te se pri chiizi pozorovat.
A na co se soustredite prd-

ve ted’?

¢lovéka privést ke zdokonalenti, k ,,osviceni“. Budd-
hiliv citat zni: ,,NeZen se za minulosti a neztracej
se v budoucnosti. Minulost uz neni. Budoucnost
jesté neprisla. Zivot je tady a ted.“

Mozna si nyni myslite, Ze vam tu chceme podsou-
vat ezoterické blaboly. Ale co to vlastné znamena

byt ,tady a ted“? Pii chiizi si prece mlizeme krasné
popremyslet o tom, co se stalo, a délat si plany do budoucna. Mate pravdu,
to samozi'ejmé mizeme! To jisté neni nic Spatného. Jde jenom o to, Ze vét-
S$ina z nas pri chlzi - stejné jako skoro pfi vSech jinych ¢innostech - nedéla
nic jiného! Tento neustaly dusevni neklid je ostatné jednim z divodi, proc
mnozi z nas diiv nebo pozdéji zacnou trpét depresemi a syndromem vyho-
feni. Zit stale Jtady a ted“ je zakladem naseho télesného a dusevni zdravi
adobrého zdravotniho stavu obecné. Abychom vam toto tvrzeni lépe vysvét-
lili, budeme muset zacit trochu zesiroka.

Zacnéme zajimavym pokusem: Asi pred deseti lety provedl profesor Lori-
mer Moseley, odbornik na 1écbu bolesti, zajimavy experiment. Trinact
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