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Casto se fika, ze problém s lidskym télem tkvi v tom,
ze k nému nemame k dispozici zddnou uzivatelskou
prirucku. Kdybychom ji méli, Zivot by byl mnohem
snazsi. Cilem této knihy je vyjit trochu vstfic nasi
potiebé porozumét sami sobé a tomu, jak fungu-
jeme. Pomoci Alexanderovy techniky budete moci
vnést do svého Zivota vice naplnéni; budete-li nyni
se svym télem zachazet s vétsi péci a uvédomeénim,
bude vam pozdéji [épe slouzit.

Kvdli stresim a ndrokim moderniho Zivota jsou
nase svaly v permanentnim napéti, coz narusuje
nasi pfirozenou rovnovahu a koordinaci. Toto sva-
lové napéti vsak maze prerdst v chronicky problém
v dtsledku mentélnich, emocnich a fyzickych Zivot-
nich pozadavkd, a pokud se v téle zafixuje, deformuje
nasi télesnou strukturu a prispiva k radé zdravot-
nich problémd, které jsou v dnesni spolecnosti stéle
Castéjsi.

Zminim-li se pred nékym, Ze vyucuji Alexanderovu
techniku, ¢asto se ten ¢lovék okamzité narovnd, pro-
hne se vzddech aramena stdhne dozadu v domnéni,
Ze pravé zlepsil svj télesny postoj tak, jak je to ucili
ve Skole. Od Alexanderovy techniky vsak nemize byt
nic vzdalenéjsiho. Drzeni téla je daleko komplexnéjsi
zaleZitost nez pouhé rady jak rovné stat ¢i sedét. Je
to zpUsob, jak své télo pfi kazdodennich ¢innostech
podpirdme a vyrovnavame vici vsudypfitomné gra-
vitacni sile.

Strucné feceno, lidské télo je dimyslny antigravi-
ta¢ni mechanismus, pfesto vsak vétsina z nas jeho pfi-
rozené fungovani nevédomky narusuje. Podle mého

néazoru je to hlavni divod, pro¢ miliony lidi v celém
zapadnim svété trpi vysilujicimi bolestmi zad.

Prestoze jsou Ucinky Alexanderovy techniky dale-
kosahlé, jsou jeji principy jednoduché a snadno sro-
zumitelné pro kazdého - jedinymi pozadavky jsou
trpélivost a ochota dozvédét se néco o sobé. Diky
tomu, Ze si budete postupné uvédomovat napéti
a uvolnovat je, budete mit mnohem uvolnénéjsi
svalovy systém, coz vam bude automaticky pfina-
Set Ulevu, soucasné budete rovnéz predchazet radé
obtiZi a bolesti a také zlepsite funkci svého dycha-
ciho, obéhového a traviciho systému. A protoze zpU-
sob, jakym vnimame své télo, ovliviiuje i nd$ mentalni
a emocni pohled na zZivot, pomUze ndm uvolnéni
svalového napéti k tomu byt klidnéjsi a v Zivoté cel-
kové Stastnéjsi.

Uc¢elem této pfirucky je uvést zakladni principy
této techniky, vysvétlit, jak vznikly, a ukdzat, jak ji
zacit aplikovat na svUj vlastni zivot. Jedna ¢ast knihy
je vénovana téhotenstvi, kde naleznete zvlastni rady
ohledné toho, jak vam tato technika miZze pomoci
v tomto dileZitém zZivotnim obdobi a jak muze pfi-
nést Ulevu pfi obtizich a bolestech, kterymi tak ¢asto
tiSe trpime v domnéni, Ze jde o nutné zlo. Kapitola
o sportu vam pak pomUze uvédomovat si zpUsob,
jakym se pohybujete u rliznych sportovnich aktivit
a jak byste mohli zlepsit svdj vykon.

Lidstvo zkouma vesmirny prostor a hloubky
oceanll v touze po poznani; nyni je ale ¢as, abychom
se néco dozvédéli o jednom z nejuzasnéjsich a nej-
vice fascinujicich subjektt viibec — o nas samotnych!
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y2ovedoménim a inteligentni argumentact se clovék dokaze
povznést nad moc vSech chorob a télesnych omezent.
Tohoto vitézstvi nedosahneme ve spanku, transu, odevzddnim,
paralyzou nebo znecitlivénim, ale diky jasnému, otevrenému,
uvazujicimu a rozvaznému védomi a také diky pochopent
uzasného potencidlu, ktery lidstvo mad v mimordadném daru
vedomé mysli.”

Frederick Matthias Alexander



Dalezitym rysem Alexanderovy techniky je to, Ze na jejim zacatku je pro-
ces ,odnaucovani”.V pribéhu let stresujiciho Zivota se v celém téle hro-
madi nadbytecné svalové napéti. Pokud se jim nebudeme zabyvat, mize
pozdéji vést k artréze, bolestem Sije a patefe, migrénam, a dokonce
k depresi. Alexanderova technika je zpUsob, jak toto napéti uvolnit.

Prvnim krokem je uvédomeéni. | tak jednoduchy pohyb, jako je vstavani
ze Zidle, mUze byt plvodcem poskozeni Sije a patefe, protoze pfi tom
¢asto nevédomky prudce pohodime hlavou dozadu. Odhalime-li tento
zvyk a dovolime-li, aby se hlava pohybovala dopfedu a vzhiru, budeme
vstavat s minimalnim Usilim a predchazet tak Skodlivému svalovému
napéti. Vysledkem bude jednoduchy a elegantni pohyb a pravé v tom
spociva Alexanderova technika.
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Alexanderova technika je metoda, ktera se soustredi
na uvolnéni napéti a pomdaha nam vice si uvédo-
movat télesnou rovnovéhu, polohu a koordinaci pfi
provadéni kazdodennich ¢innosti. Napéti v téle, kterd
jsme dosud neregistrovali, jsou velmi ¢asto zdrojem
mnoha obtizi. Pfesné k tomuto zavéru dosel Frede-
rick Matthias Alexander, autor této techniky, kdyz
se pokousel pfijit na svj vlastni problém s hlasem.
O tom, jak ke svym zavérlim dospél, se doctete dale
v této kapitole (viz str. 20).

Pouzitim Alexanderovy techniky se naucite, jak
zjistit a uvolnit nezdravé svalové napéti.Vzhledem
k tomu, Ze se u kazdého z nas vytvarelo velmi
pozvolna v pribéhu let, nejspise o ném vilibec
nevite. Také se naucite nové zpUsoby, jak se pohy-
bovat pfi kazdodennich ¢innostech, aby napéti
vznikalo co nejméné, a objevite zplsoby, jak sedét,
stat a chodit s co nejmensi zatézi pro kosti, klouby
a svaly - tak, aby télo pracovalo efektivnéji. Rada
lidi, ktefi praktikuji Alexanderovu techniku, zaziva
dokonce jakysi vseobecny pocit lehkosti v celém
téle a tento pocit popisuji jako ,vznaseni ve vzdu-
chu”. A protoze télesny stav bezprostifedné ovliv-
nuje nasi psychickou a emo¢ni pohodu, lidé ¢asto
tvrdi, Ze se citi mnohem klidné&jsi a stastnéjsi uz
po pouhych nékolika lekcich. Vysledkem je snizeni
vnitfni tenze a obecnd schopnost |épe si poradit
se zivotem.

Alexanderova technika zahrnuje také zkoumani
télesné pozice, dychani, rovnovéhy a koordinace.

Kdyz jsme byli détmi, byla radost pozorovat nase
drzeni téla a lehkost pohybu, pak se ale v nasich sva-
lech zacalo objevovat napéti ze spousty zZivotnich
starosti a problém{ a nase drzeni téla se dostalo az na
hranici deformace. Tento priibéh se viak tyka pouze
lidi zapadni civilizace - fada domorodych kmend,
které dosud na Zemi ziji, napfiklad pivodni Ameri-
¢ané, Berberové v Severni Africe a Aboriginci v Aus-
tralii, si uchovavaji svij prirozeny postoj po cely zivot.
Jejich vzpfimenost se povaZzuje za odraz jejich lidské
dlstojnosti a integrity.

V nasem téle funguje soustava télesnych reflext,
které nas podpiraji a pfirozené koordinuji nase
pohyby, my viak tyto pfirozené reflexy narusujeme
natolik, Ze fada z nas v téle zadrZuje Ctyfrikrat ¢i pét-
krat vice napéti, nez je nutné. Vlastné si délame
zivot mnohem téz3i, nez jaky by ve skute¢nosti
mohl byt, a samoziejmé si toho nejsme ani v nej-
mensim védomi. Ramena mame neustale shrben3,
Sije je stale tuzsi a tuzsi, sedime bud'sesunuti, nebo
naopak rovné jako pravitko, coz viechno souvisi
s tim, Ze se nase mysl zabyva stéle vice budoucnosti
a minulosti a nase védomi ,pfitomného okamziku”
je stale slabsi.

V pribéhu let jsme si navykli na zplsob, jakym
sedime a stojime, aniz bychom si uvédomovali, ze
nam casto pravé tyto polohy do téla vnaseji napéti
- pfipadaji ndm totiz normalni, at jsou nevyvazené
sebevic. Pfi kazdodennich aktivitach je prekvapuijici,
jak casto ve svém téle odhalime pfehnané napéti,

Vlastneé si delame zivot mnohem tézst, nez jaky

by ve skutecnosti mohl byt... Ramena mdme neustdle

shrbend, Sije je stdle tuzsi a tuzsi, sedime bud sesunutt,

nebo naopak rovné jako pravitko...
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Jako déti pfirozené stojime zpfima

- vsimnéte si, Ze u tohoto chlapecka

je hlava, pater, panev a nohy v jedné
linii. Aby tomu tak bylo, nemusi nic
»deélat” — dosahuje toho diky vlastnimu
pfirozenému posturalnimu systému,
ktery srovnava télo bez jakéhokoliv Usili
z jeho strany.

Automaticky reflexni systém
kontroluje viechny pohyby, které
délame. Uvidi-li dité néco napravo,
hlava se otoci prislusnym smérem
a zbytek téla ji o zlomek vtefiny
pozdéji nasleduje.

U viech cinnosti zGstava poloha téla

u ditéte krasné vzptimend a patef

je pfirozené rovna, o coz v pozdéjsim
véku zbytecné prichazime. PovSimnéte
si, ze prestoze se chlapec diva dol(,
vibec neprohybd pater.

Pozorovat déti pfi pohybu

je radost, jejich pohyb je
elegantni a ladny, protoze

je dité koordinované

a vyrovnané. Podivejte

se, jak toto dité rozlozilo
télesnou vahu pfi predklonu,
takze polovina vahy spociva
na prednich ¢astech chodidel
a druha je za nimi. Hlava,

Sije a bedra jsou uvolnéné,
coz prispiva k uvolnénému
pohybu celého téla.



| v plném drepu dité zlistava bez namahy zcela
V rovnovaze, a protoze ve svalech neni zadné napéti, / ’( \
dokaze v této poloze vydrzet tak dlouho, jak potfebuje. \ .6

V méné industrializovanych zemich muzi a zeny takto Q ‘
setrvavaji ve dfepu po vétsinu Zivota. “{ &‘

Chlapecek se natahuje
celou napnutou levou
rukou. Hlava a prava ruka
automaticky jdou na
opacnou stranu, aby si
udrzel rovnovéhu. Je plné
zaujaty (,pfitomny*) svou
¢innosti, na rozdil od rady
roztékanych dospélych.

Kdyz se dité pohybuje,
pohyb vede hlava a zbytek
téla ji nésleduje; pfirozenym
vysledkem je, Ze se celé télo
ditéte pohybuje stejnym
smérem, oz je navic

Pii sezeni na zidli malé déti skoro nikdy nepouziji doprovézeno nadsenim
zadni ¢ast Zidle k opFeni, posturalni reflexy jim a radosti ze Zivota.
umoznuji sedét bez opory a vyrovnané po dlouhou

dobu, aniz se unavi.

1 = I |}
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PRIROZENA INHIBICE

U Zivocichd je inhibice pfirozend véc — nékolik minut
pozorujte kocku domaéci a tu pauzu, kterou udéla pred
vétdinou pohyb(, jasné uvidite. Cim je ta ¢innost pro
kocku dilezitéjsi, tim déle vyckava, aby nacasovani
akce bylo zcela presné, a diky tomu dokaze s pozoru-
hodnou presnosti odhadnout délku svého skoku (viz
protéjsi strana).

Alexander pozoroval zvifata v jejich pfirozeném
prostfedi a napsal:,Divokd kocka, kterd sleduje svou
kofist, pozdrzi svou touhu vyskocit predcasné a az
do umyslného konce ovlada svou dychtivost po
okamzitém ukojeni pfirozeného hladu Inhibice se
nékdy chybné vyklada jako zpomaleni ¢innosti, ale
podivame-li se znovu na kocici rodinku, zjistime, ze

Zde vidite shrbena ramena a napéti
sijovych svall pfi zéklonu hlavy. Je to
stejna reakce jako pfi uleku, coz
znamena, ze jde o pohybovy navyk
ziskany pGsobenim ,stresové reakce”.

i pres projevy prirozené inhibice patfi k nejrychlejsim
tvorim na Zemi.

U malych déti je to podobné. | ony takto inhibuji
fadu svych pohybl a neobdvaji se odpovédét ,ne”
na spoustu pozadavk, které jsou na né kladeny
- vlastné je to mnohdy jejich oblibené slovo. Casto
vidite, Ze umyslné vyckavaji s odpovédi na otazku
nebo s provedenim akce. S pfibyvajicim vékem tato
nase pfirozena inhibice mizi.

Podobné je to i u dospélych v rozvojovych zemich
- Casto pozorujeme africké Zeny, které prendseji na
hlavach nadoby s vodou, a obdivujeme jejich drzeni
téla a vyvazenou a ladnou ch(izi, ale podivate-li se,
jak chodi, zjistite také, Ze nikdy nespéchaji — maji jiné
pojeti o ¢ase nez vétsina lidi na Zapadé. Vétsinou
ani nemaji hodinky. Naproti tomu v pramyslovych

Takovéto vstavani ze zidle vyzaduje mnohem vice Usili
nez je skutecné nutné. Jesté nez se ze zidle zvednete,
hlava se zaklani a plisobi tak zkraceni celé patere,
pricemz se stlacuji meziobratlové ploténky, coz mize
v delsim ¢asovém horizontu pfispivat k jejich posunu.
Tato Zena se na vzpfimeni pfipravuje jesté opfenim
rukou o stehna, ¢imz jsou svaly nohou zatizeny vice,
nez je nezbytné.

Pfi pohybu jsou zada prohnuta, a to pretézuje zddové
svaly. Pokud jsou takto pretizené permanentné, coz

se stava Casto, vysledkem mohou byt poskozené
meziobratlové ploténky. Také muzete mit casté bolesti
Sije v dusledku chronického opotiebeni
pfi ¢astém stlaovani krénich obratld.
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Sipky oznacuji primarni pokyny — myslenkové

piikazy, které musite sami sobé dat, nez se pustite

do uvolriovani napéti v ostatnich télesnych

oblastech.

® Uvolnéte Siji — k uvolnéni napéti sije je treba,
abyste své myslenky nasmérovali k ustfednimu
¢epu umisténému na vrcholku patere.

® Hlavu smérujte doptedu a vzhiiru - to umozni
télu fungovat tak, jak zamyslela pfiroda; je
dulezité, aby vam ucitel Alexanderovy techniky
ukazal, jak se tyto pokyny provadéji.

® Protahujte a rozsifujte zada - diky tomu se
bude patef protahovat a ne zkracovat
a pohyby budou provadény bez nadmérného
svalového usili.

Je-li hlava v zaklonu, kréni obratle jsou stlacovany nazad a proti
sobé a celd pater se tak zkracuje. Poskozuji se tim meziobratlové
ploténky a pokud se to déje dlouhodobé, mlize to vést k potizim
s $iji a pateri.

Je-li hlava vyvazena na vrcholku patere, umozni to patefi se protdhnout;
jednotlivé obratle jsou rovhomérné rozlozeny diky minimalnimu
svalovému napéti. Tak se da casto predejit obtizim s siji a bedry.

SEKUNDARNI POKYNY
Jde o dopliky k pokynm hlavnim a Ize je vyuzit

zZe jsou lidé nachyleni dopredu, a dlivodem je letita
poloha v predklonu nad skolni lavici nebo pracovnim
k uvolnéni napéti v lokalizovanych oblastech téla;  stolem - tento pokyn vdam pomuze uvolnit napéti

neovliviuji vsak funkci primarni kontroly tak dalece vytvofené timto navykem.

jako pokyny primarni. Pamatujte, Ze vzdy musite apli-
kovat nejprve pokyny primarni a az pak ty sekun-
darni. Zde uvedeme nékteré z nejuzitecnéjsich typu
sekundarnich pokyna:

® Dovolte ramenlm, aby se od sebe vzdalila - tento
pokyn vam pomuze uvolnit celou oblast hrudniku
a je velmi prospésny pro ty, kdo maji kulata ramena.
® Dovolte levému rameni oddalit se od pravého boku
a pravému rameni od levého boku - je velice casté,

® At se ruce protahuji smérem od ramen - to napo-
maha uvolnit veskeré napéti v pazich; zvlasté uzi-
tecné pro ty, kdo maji ve zvyku hrbit se v ramenou.
prsty — toto se hodi pro véechny, kdo maji ve stresu
sklon nevédomky zatinat ruce v pést.

® Myslete na to, abyste nepredsazovali panev - tim
zabranite zvySenému prohnuti v bedrech a ¢astému
zvyku se ve stoji zaklanét.

MINTTISAW JAS FLNYINSYN
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APLIKACE POKYNU

Zde uvadime jen nékolik pokynd, které vam pomo-
hou uvolnit nezaddouci svalové napéti vleze s pokr-
¢enyma nohama. Je duleZité mit na mysli, Ze nesmite
nic ,délat” pro nalezeni spradvné polohy - proces uvol-
novani napéti naopak zavisi na tom, abyste ,délali co
nejméné”. Mozna to bude trvat par tydnl nebo i déle,
nez se v této poloze budete citit naprosto pohodinég,
proto se neznepokojujte, kdyz se ze za¢atku budete
citit trochu zvlastné.

Zaujméte polohu s pokréenyma nohama, tak jak
je popsano na predchozi strané, nejprve kazdy den
na deset minut a prodluzujte dobu tak, ze kazdy
den pfidate minutu a postupné dojdete ke dvaceti
minutam. Pokud vleZe kdykoliv pocitite bolest v bed-
rech nebo $iji, ihned prestante. Nikdy se nepfema-
hejte, nema to byt zkouska, kolik toho vydrZite.

V mysli tahnéte hlavu dopredu a jakoby
smérem od patere. To napomaha uvolnit
napéti v siji a také vede k protazeni patere.
Mozna budete mit pocit, Ze se ,nic” nedéje, ale
k uvolnéni svalli dochazi, i kdyz o tom nevite.

Béhem cviceni byste méli mit oteviené oci. Az
se v ni ustélite, mUzete se védomé zabyvat uvolno-
vanim svalového napéti. Pak je vhodny ¢as k tomu,
abyste aplikovali své pokyny (viz kapitola 4); zvy-
raznéné Sipky na obrazcich dole a naproti ukazuiji,
jak se napéti téla uvoliuje. Pokyny jsou v popiscich
zvyraznény, aby byly zcela ziejmé.

CEMU JE TREBA SE VYHNOUT

Lidé se ze zac¢atku dopoustéji rady chyb (viz str. 76);
potom je obtiznéjsi napéti uvolfiovat a nékteré
chyby naopak v téle vytvaieji napéti jesté vétsi (coz
je pfesny opak toho, ¢eho chceme dosdhnout). Je
vhodné o nich védét, abyste si byli jisti, Ze poloha,
ve které spocivate, je spravna.

V mysli protahujte celou pater a rozprostirejte ji po
zemi. Je velmi duleZité, Ze pfi tom nemusite ,délat”
vibec nic; pokud byste se totiz o néco pokouseli,
pouze to zvysi napéti v zadovych svalech, coz je

presny opak toho, o¢ vam jde.

Uvolnéte napéti nohou s predstavou, ze
se vase kolena priblizuji ke stropu. Mizete
si predstavovat, Ze kolena tahne vzhiru
néjaka imaginarni pruzina pripevnéna

ke stropu. Dbejte na to, abyste viechno
provadéli pouze v mysli a pro dosazeni cile
nevytvareli svalové napéti.



U vétsiny sportt je trénink od samého zacatku stale
svalovému napéti. To nas vystavuje enormnimu tlaku,
ktery, pokud je dlouhodoby, narusuje nase prirozené
mechanismy, coz nékdy vede az k tomu, ze svého
oblibeného sportu Uplné zanechdme. Na zacatku je
Casto tézké se vzdat starého navyklého zpUsobu, kdy
se pretézujeme - Alexanderova technika vas vsak
nauci, jak na to. S ohromenim zjistite, Ze jednodussi
a plynulejsi styl povede ke stejnym, nebo dokonce
lepsim vysledklm a navic s mensi ndmahou.

VYZNAM INHIBICE

Lidé z neprlimyslovych spole¢nosti ¢asto vypadaji,
jako by dokazali obtizné ukoly zdolavat s lehkosti,
protoZe na rozdil od nas ze Zapadu nejsou pfi svém
jednani orientovani na cil. Setii energii a ke spInéni
Ukolu ji pouziji jen nezbytné minimum, Zzadnou ener-
gii neplytvaji na néjaké zbytecné napéti. A presné to
si Alexanderova technika stanovila za cil.

U mnoha jedincl zabyvajicich se sportem mys-
lenka nebyt orientovany na cil protireci viemu, co
je dosud v zivoté ucili. Prat si né¢eho dosahnout
a soucasné si od toho udrzet odstup je vsak presto
tajemstvim Uspéchu a $tésti —a soucasné je to klicovy
princip Alexanderovy techniky.

AKTIVNi UVEDOMENI

Dalsi velky problém prameni z faleSného smyslo-
vého vnimani, které vam dava chybné informace
o poloze téla v prostoru. To samoziejmé ovliviiuje
veskeré sportovni aktivity, protoZze mate-li pocit, Zze
zaujimate néjakou pozici a pfitom jste ve skutec¢nosti
v Uplné jiné, ovlivni to bezesporu vasi koordinaci
a rovnovahu. A to je mozna také dlivod, proc¢ i slavni
atleti nékdy délaji hloupé chyby, predevsim jsou-li
pod tlakem, kdy maji vétsi svalové napétia tim i stres

v celém téle. Jsou-li svaly pretizené, jsou pohyby
méné obratné a zmensuji Sanci podat kvalitni vykon.

Alexanderova technika pomahd opravit navy-
klé pohyby, které toto napéti zplsobuji, a nahradit
je pohyby vyvazenéjSimi a plynulejsimi.

CESTA K USPECHU
Jak vi kazdy sportovec, existuje vyznamny psycholo-
gicky aspekt, ktery rozhoduje o tom, zda zvitézite, ¢i
prohrajete. Cim jste klidn&jsi a odpoutanéjsi, tim vétsi
je nadéje na Uspéch. Aplikovanim inhibice a pokynt
zjistite, Ze je vase mysl [épe pfipravena poradit si s tla-
kem sportovni soutéze jakéhokoliv druhu. Tajemstvi
spociva v tom, dovolit svému télu pohybovat se s pfi-
rozenou mrstnosti, kterd pochazi z vhodnych postu-
ralnich navykl a z dodrzovani spravného zplsobu
provadénych aktivit. Nejdilezitéjsi ze vseho vsak je
radovat se z kazdého pohybu, protoze pokud vas vas
télesny vykon tési, budete v ném vynikat, coz neni
odména pouze pro vas, ale i pro publikum je radost
se na vas divat.

Nasledujici stranky predstavuji rizné sporty a uka-
zuji, jak s pomoci Alexanderovy techniky zlepsit svij
vykon.

Cim jste klidnéjsi a odpoutanéjsi,

tim vetsi je vase nadéje na uspéch.

Aplikovdnim inhibice a pokyni
zjistite, ze je vase mysl lépe
pripravena poradit si
s tlakem sportovni soutéze
jakéhokoliv druhu.



JIZDA
NA KOLE

Cyklista udrzuje v Siji vyrazné napéti,
usiluje-li v zédvodé o vitézstvi. Je vidét

i napéti v celisti a obli¢ejovych svalech.

Je natolik zaméreny na cil, ze nevénuje
svému télu sebemensi pozornost.

Je-li toto napéti dlouhodobéjsiho razu,
muze vést k obtizim a bolestem celého
svalového systému. To jej pak nékdy mtize
donutit se cyklistiky uplné vzdat.

Cyklista je naklonény dopredu a dold,
protoze se snazi byt co nejvice
aerodynamicky, hlava je ale v zaklonu,
aby vidél, kam jede. To vede k enormnf
zatézi sije a zad, coz pravdépodobné
povede k obtizim a bolestem horni
poloviny patefe. Jezdi-li v této poloze
pravidelné, je velmi pravdépodobné,
Ze tento navyk bude pretrvévat, i kdyz
praveé na kole nepojede.

Mnoho cyklistl trpi potizemi s 3iji, rameny a bederni patefi. Je
tomu tak proto, Ze jsou nahrbeni nad fiditky a hlavu maji ve
vyrazném zéklonu, aby vidéli na cestu pred sebou. To je pro-
blém predevsim u zavodnich cyklistl, ktefi ¢asto maji fiditka
typu,berany”, také k tomu ale mdze dochézet tehdy, kdy jsou
sedlo nebo fiditka nevhodné nastaveny a cyklista se musi nata-
hovat, aby dosdhl na pedaly.

Jizda na kole pfinasi spoustu radosti a prospéchu, ale ¢asto
cyklistovo Usili byt stale rychlejsi zatéZuje télo natolik, ze posko-
zuje svaly a klouby; toto poskozeni se vSak mUlze projevit az
v pozdéjsim véku. Budete-li vénovat trochu pozornosti tomu,
jak své télo pfi jizdé na kole pouZivate, budete moci jezdit efek-
tivnéji bez nadmérného stresu, ktery je v dnesni dobé ve sportu
tak bézny. Musite si uvédomovat svou polohu, abyste mohli
bezprostiedné ovladat své télo a pomahat mu uvolnit viechno
nahromadéné napéti.



Poloha, které se cyklista pfizpusobil, jej nuti
mit kulatd zada, a pokud timto zplsobem jezdi
pokazdé, nejspise bude ¢asem trpét problémy
s patefi.

Po lekci Alexanderovy techniky zjistite,
Ze nejen na kole, ale také mimo né
vynakladate méné usili a dosahujete

i lepsich vysledkd. Tento cyklista jede
naprosto odlisné, ma rovnéjsi zada

a hlava je vytazena dopiedu a vzhiru

smérem od patere.

BTTTS T Ry

Diky lekci Alexanderovy techniky dokazete uvolriovat napéti
v celém téle a také klouby, coz vdm doda vétsi volnost
pohybu. Vas ucitel Alexanderovy techniky vam rovnéz poradi,
zda neni treba zménit vysku sedla a fiditek; lidé své télo casto
vystavuji zbyte¢né zatézi jen proto, Ze nemaji kolo sefizené
adekvatné svym potfebam.




DYCHANI

Novy Alexander(v pristup je vtomto aspektu neoce-
nitelny. Existuje spousta myslenek a teorii o nejriz-
néjsich dechovych technikdch béhem téhotenstvi
a porodu, a prestoze m{ize byt fada z nich za urci-
tych okolnosti pfi porodu uzite¢nd, vétsina z nich
spiSe normalni proces dychani narusuje. Hlavni véci,
kterou je treba délat a pomoci si tak v obdobi tého-
tenstvi i pfi porodu, je vice si svij dech uvédomovat
avzdy nejprve dokoncit jeden dech nez za¢ne dalsi.
Je az prekvapuijici, kolik dospélych zapomnélo, co
to znamena volné dychat. Navyky jako lapani po
dechu nebo dech pfi tzkosti ¢i stresu zadrzovat jsou
velmi casté.

V obdobi téhotenstvi je velice dobré provadét
Septané ,d", jak je popsano v kapitole 4 (viz str. 57).
Uz sdm zvuk samohldsky ,d” je prospésny, protoze
uvolni Celist a dalsi obli¢ejové svaly. Tajemstvim je

Tato poloha napomaha
uvolnéni napéti vnitini
strany stehen. Posadte
se s nohama dal od sebe,
nohy jsou uvolnéné

a poté myslete na to,

Ze se vase stehna od
sebe navzajem vzdaluji.
Protazeni téchto svall
vam pomuze k leh¢imu
porodu.

soustiedit se vzdy na vydech, protoZe ten je urcujici
pro dalsi nddech. Tomuto zptsobu dychani je dobré
vénovat kazdy den nékolik minut, protoZe kdyz za¢ne
porod, bude to pro vas jiz znamé a nebudete tomu
muset vénovat pfilis mnoho pozornosti.

Nesmite zapominat, ze dychdte za dva (nebo i za
vic!) a zmény vaseho dechového vzorce to odra-
Zeji. Vase rostouci dité zaujima postupné stéle vice
mista a omezuje tak prostor pro fungovani plic a dal-
sich organu. To vede ke zvyseni dechové frekvence
a mozna se budete pii nékterych aktivitadch vice
zadychavat, tfeba pfi chlizi po schodech. Snazte se
uvédomovat si svQj dech, abyste nadech smérovaly
jak dold, tak do stran a abyste vdechly co nejvice
vzduchu bez napéti. Je dllezité, abyste s Zddnou
z téchto dechovych technik nepospichaly, protoze by
to dychéani samotné nevhodné narusovalo a mafily
byste tak Ucel provadéni téchto technik.

Toto je dal$i vhodna poloha, kterd napomaha
uvolnéni svall panevniho dna. Dbejte na to, abyste
nohy netlacily daleko od sebe, spise myslete na to,
Ze se nohy od sebe navzajem vzdaluji, coz opét
protahuje vnitini stranu stehen. Pokud se vase
chodidla navzajem dotykaji, uvolni to vnitini stranu
stehen nejucinnégji. Ujistéte se, ze v této poloze
nehrbite zada.




Kdyz se objevi hlavicka ditéte, je dalsi vhodnou
polohou klek s oporou vpredu o Zidli nebo v poloze
na Ctyfech — obé tyto polohy ditéti davaiji vice ¢asu.
Prestoze si v této chvili budete nejspis prat, abyste
to mély co nejrychleji za sebou, v podstaté ten Cas
navic redukuje pravdépodobnost natrzeni tkani
a vyhnete se tak i moznosti vzniku paniky, ke které
nékdy dojde, kdyz se dité narodi prekotné. V tuto
chvili je nejdUlezitéjsi zlistat bez napéti, ale pracovat
s dechem; nékteré Zeny maji pfirozené nutkani kficet

Drep je v pribéhu porodu
nesmirné vhodna poloha
- pomoci gravitace se hlavicka
ditéte tla¢i smérem dolq,
coz cely proces urychluje
a napomaha uvolnéni
svald panevniho dna.
V tuto chvili pro vas
muze byt vhodné opfit
« seopartneranebo
-, porodni asistentku.

Opora zezadu je v druhé dobé porodni velmi
vyhodna; Zena muize stat, aniz by napinala svaly,
a ¢im je uvolnéngjsi, tim lepsi je to pro porod
samotny. Je to také idealni poloha pro narozeni
ditéte, protoze se zde opét zapojuje pomocnd sila
gravitace sméfujici dolG.



UVOLNETE NAPETI...

Alexanderova technika je vysoce efektivni zpusob, jak uvolnit svalové napéti
v celém téle. Naucite se novému zpulsobu sezeni, postoji i postaveni téla
pfi pohybu, jenz bude klast mensi odpor na vase svaly, kosti a klouby, které
tak nebudou vystaveny nadmérné mite stresu. Nechte se vést technikou
a cvicenimi z této knihy a budete se pohybovat bezbolestné a s lehkosti.

DIKY ALEXANDEROVE TECHNICE...

Se naucite délat véci tak, abyste na vase télo nevyvijeli prilisny tlak
Vase svaly budou vice uvolnéné
ZaZijete pocit lehkosti a pohody pfi pohybu

Zmirnite obtiZze v obdobi téhotenstvi a pii porodu
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