Jak jednoduse uvolnit
5 nejcasteji ztuhlych
svalii/ Trzgger ointu

pomocz fenisaru
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VITE JAK SE STARA'T
O SVE TELO?
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porloci si soanli 5o e
Ochutnavka z celého E-booku, workshopu,
video lekce
Sam sobe terapeutem
aneb jak si snadno uvolnit sve telo s
pomoci tenisaku

K O NT A K T

Insta: @ilove2move

Facebook: Movement&Health

web:www.ilove2Zmove.com
email: elle@ilove?2move.com

Pokud jste spise vizualni typ-
video najdete na
youtube:ilove2move
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Tento material (E-book) slouzi jako informacni produkt.
Uvedeneé techniky (Myofascialni Trigger Pointy, Fascia
Release, ©ORAD roller) pouzivam pro sebe i své klienty, ale
nemohou byt povazovany za nahradu diagnostickénho
vySetreni. | kdyz se pomoci fotek a anatomickych obrazku
snazim presne popsat misto terapie, nemohu zarucit, ze
jej spravne lokalizujete a autoterapie bude Ucinna. Proto

se vymezuji z jakekoliv pravni zodpovednosti za vysledky

této terapie a doporucuji konzultaci s terapeutem, fyzio v
pripade potreby.

Tento E-book také podléha autorskému

\"V a4

zakonu a proto Vas prosim o jeho sireni
pouze odkazem na me weboveé stranky,
kde je ke stazeni zdarma

Dekuji za pochopeni.
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KDO JSEM:

Jmenuji se Elle Fernandes a uz pres
20 let ucim klienty prevzit
zodpovednost za své zdravi.
Pomaham jim znovu nalézt radost z
pohybu tak, aby se nejen citili, ale |
vypadali dobre. Diky tomu, ze delam,
CO me bavi a naplnuje jsem
procestovala skoro cely svet, poznala
ruznorodé zpusoby prace s télem a
mysli, které ve své praci vselijak

kombinuji dle individualnich potreb
klientu.

Lidské telo a pohyb me fascinoval od mala. Byla jsem takova ta
neposedna, vecne neco delajici holcicka, co delala gymnastiku,
tancovani, atletiku. Studovala sportovni gymnazium, fyzio,
zavodila ve sportovnim aerobiku, vystudovala "telak" a biologii,
udcCila na fakulté Sportovnich Studii, pracovala v luxusnich
5*resortech a hotelech, trénovala celebrity, kralovske rodiny,
profesionalni  sportovce, bussinessmany, procestovala a2
propracovala kus svéta, zila v 10 rdznych zemich a pochopila,
/e zdravi mame jen jedno a je na nas, jak se 0 neéj budeme
starat a tim padem jaka bude kvalita naseho zivota. Pisu tento
E-book v dobe Corona epidemie, kdy je myslim vic nez jasné,
/e jsme za své zdravi zodpovedni my sami. Diky novym

védeckym poznatkum se stale u¢im a objevuji néco nového,

preucuji se, co nas ucili ve skole a zkousim na sobe a klientech
co funguje a jak si mohou sami pomoci, at uz jen spravnym
dychanim, drzenim tela, tim, jak spi, co ji apod. E-book jsem
vytvorila jako jednoduchy navod "Na doma", jak si muzete

pomMOoCi sami.

Uzijte si je]! © Elle Fernandes, 2021
www.iloveZ2move.com



- » "Tenisak" nebo jakykoliv jiny gumovy
balonek/mlcek (nej je Therapy ball), ktery ma rozmer
idealné 18-21 cm. Pokud vam to nevadi muzete pouzit i “jezky”.
Nekteré Trigger Pointy jsou lépe dostupné ve stoji, jiné v leze, takze
budto podlozku na cviceni nebo ne moc tlusty koberec Ci hladkou
sténu, o kterou se muzete oprit zady. Pokud mate Yoga blok, nebo
tlustou knihu, jsou super pro podlozeni, ale nemusi byt.

je 0 automasazi vasich ztuhlych/bolavych/citlivych mist. Naucim vas,
jak si sami snadno muzete uvolnit 5 nejcastéjsich ztuhlych svalu tzv.
Triggerpointu (dale budu pouzivat zkratku TP), at uZ s tenisdkem
nebo gumovym baldonkem nebo Therapy balls. Celé vam to zabere
cca 15 minut, takze to muze byt jednoducha ruting, jak nastartovat
nebo naopak zakondit svuj den uvolnénim.

2 snadno uvolnit

2, Ze vetsina drobnych Trigger Pointu jd
(pokud na nich budete pracovat) a nekdy muzete dosahnout |
nez kdypy vas masiroval nekdo jiny (vite, jak silny

tlak je vam prijemny a jaky uz ne).

SN

Ja pouzivam u klientu vizualizaci = predstavu at uz tani kostky ledu,
zmrzliny tajici na slunci, nebo rozpoustejici se cokolady na vareni
apod. Vy pouZijte (vizualizujte si), co funguje pro vas.

© Elle Fernandes, 2021
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JAK POZNATE ZTUHLY SVAL/
TRIGGER POINT A JAK VZNIKA]JI

Trigger pointy (TP) — spravne Myofascialni
Triggerpointy - Cesky spoustove body, patri mezi
nejcastejsi pricinu bolesti pohybového aparatu, az 70%
bolesti zad.

Jde o lokalni zmenu svalového napeti - bolestive ztuhnuti
svalstva - jakoby drobna krec, které muze vzniknout na
zaklade zraneni, nehody, kdy ani po jeho zhojeni bolest
neodezni. Nebo také prilisnou aktivitou - pretazenim
svalu, narocnym tréninkem, nesenim tezkého bremene,
jednostrannym zatizenim, spatnym drzenim tela, dlouhym
sezenim v nespravné poloze, (Spatne pohybove
stereotypy), ale také psychickym stresem. Sval se
oslabi/nema 100% silu, muZze se vyradit z funkce, ormezise

ieho rozsah pohybu.

o/

Alternativne se TP daji uvolnit i pomoci
Sound Healing=zvukovych vibraci, ktere
oronikaji hluboko do tkani, kost.

© Elle Fernandes, 2021
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Pri hledani spoustovych bodu se vyuziva jednoduse tlaku
prstu (nejcastéji palce) nebo prave "Tenisaku". Hned
budete vedet, kdy jste nejaky bod nasli, protoze jsou to
obecneé malg, tuha mista velmi citliva na dotek. Nalezenim
tohoto bodu mate moznost na nem nejen pracovat, ale |
palce, kolmo na bolestivé misto - pritom zhluboka
dychejte. Nebojte se mirné bolesti - pouze "prijemne
bolesti”, kdy behem nekolika sekund dojde k jejimu zmirneni
a postupnému volnéeni napeti ve svalové tkani. Jakmile
pocitite ulevu, nepatrne zvyste tlak na postizené misto,
muzete masirovat misto kolem néj, krouzit, nebo pres né
prejizaet.

Cely proces osetreni spoustového bodu by mel vyvolavat
dlevu/uvolnenti a trvat par sekund, az minut, ale zalezi na vas.
[dealné uvolnujte denné do odeznéni potizi (muze byt nekolik
hodin/dni). Po automasazi relaxujte, natahnéte se, zUstante v

teple.

Beznymi zdroji bolesti hlavy jsou aktivni myo-fascialni TP ve

svalech krku a obliceje (Celist), ale mohou byt i jinde na téle,
takze bolest muzete citit jinde, nez odkud pochazi.

Svaly tvori mezi 36-42% telesné hmotnosti. Jde 0 velke

 /

procento nasi celkove hmotnosti a tak maji zasadni dopad
na nase zdravi. Kdyz je vse v poradku, svaly nam umoznuiji
snadno provadet normalni cinnosti. Pokud se ve vasich
svalech vytvori TP, projevi se bolesti, ztuhlosti a napétim,

fyzickym omezenim a ztratou normaini funkce.

VétSina svalt a TP bodu je sparovana. Bod na pravé strané

/

tela ma odpovidajici bod na leve strane.

© Elle Fernandes, 2021
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bocCni strana krku
SCM (sternocleidomastoideus)

jak najit spravné misto/TP:

e vsede, nebo leze natocte
hlavu mirne na stranu
najdete TP/bod asi 2prsty za
usSnim laluckem (na opacné
strane, nez smeruje vase
brada)

kdyz pohnete hlavou, méeli
byste pod prsty citit pohyb
prohmatavejte sval od ucha k
rameni (dle x X x na obrazku
vpravo)

ztuhlé svaly jsou na pohmat
citlivejsi a tuzsi

citlivy muZze byt pouze 1 nebo
i vSechny TP

!

nalezeny TP/bod oSetrete
tlakem tenisaku kolmo na
bolestive misto. Zhluboka
dychejte

PO mirneém ustoupeni citlivosti
kruzte kolem citliveho mista
tlakem dlane

v poloze v leze pouzijte yoga
blok/ tlustsi knihu pro
podlozeni hlavy

natocte ji mirne na stranu a
opakujte stejny postup

mirna = prijemna bolest (tlak),
ktera odezni, je v poradku
netlacte na 1 citlive misto dele
nez 20-30 sekund




MULTIFIDI =
mezi lopatkam
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Jjak najit spravné misto/TP: ||"| Il"u. e E |".
e doporucuji zacit ve stoje = zady i\ . \
ke sténé a zkuste dle obrazku I {
najit spravny bod ’ E
 svydechem zatlacte tenisak do N
steny, nekolikrat zopakuijte il

e muzete po této oblastiirtizné
prejizdet = kr€enim a napinanim
kolen, rotaci trupu do stran

e Vv leze na zadech najdeéte spravny
bod a zhluboka prodychejte 5-
10x

e muzete se opét trupem
pohybovat mirne doprava a
doleva, nahoru a dolU

muj tip:

e v leze na zadech, pokrcte kolena
(chodidla na Sirku boku), natocte

e se na bok, umistéte tenisak na
zem - mezi lopatku a pater - na
mekke struktury, ne na kostenné

e prevalte se opatrné na zada

e pokud mate tenisaky 2, vlozte je
do ponozky a zasukujte na volné
strane

e vlozte tyto tenisaky na body na
pravé a leve strane (kolmo na
pater)

e pOzor je to velmi citlivé misto,
takze budte jemni, prodychejte

e pokud je vam to prijemne
muzete mirné naklanét kolena
doprava a doleva




PIRIFORMIS=
yZde

Jak najit spravné misto/TP:

e posadte se na zem, pokrcte
kolena, ruce vedle boku

e doporucuji rozdélit si " pulku" na
4 kvadraty. V hornich 2 zkuste
najit TP (dle obrazku) tak, ze si na
tenisak sednete a rolujete se po
nem

e svydechem zatlacte tenisak do
zeme, nekolikrat zopakuijte

e muZete po tenisaku prejizdét,
krouzit, co vam bude vyhovovat

e muZete se opét trupem
pohybovat mirne doprava a
doleva, nahoru a dolU

e m.piriformis je ulozeny celkem
hluboko a casto byva hodne
stazeny (zkraceny) = citlivy.
Pouzijte proto vase ruce k
nadlehceni vahy vaseho tela,
pokud je tlak prilis silny

e pokud je to stale neprijemne,
natahnete nohu na strane, kde
neni tenisak a tim jeste vice
odlehcete vase telo oprenim o
patu a dlané

e koleno muzete i "otvirat" do boku
a zpét (na strane s tenisakem)

e pokud je to prilis silny tlak pro
vasSe zapeésti, muzete se opfit o
predlokti ve stejné poloze

e zkuste nejdrive uvolnit oba TP na
1 strané




SOLEUS=
Vtko

jak najit spravne misto/TP:

* posadte se na zem, pokrcte kolena, ruce na
telo nebo vedle

* palcem stejné ruky prejizdejte nad
+Achilovkou" a zkuste najit bod z obrazku na
vnitrni strane lytka

* natahnéte nohu na tenisak a pohybujte
opakovane chodidlem Spicka/flex

» také muUZzete délat krouzky kotnikem - co vam
bude vyhovovat

» idealni je podlozit si lytko yoga blokem nebo
knihou - snadneji tak najdete oba TP

e pokrcte si nohu a stejnou rukou chytte
lytko pod kolenem tak, aby palec
smeroval pod koleno ostatni prsty na
vnejsi cast holene - hledejte bod na
vnejsi strane lytka (viz. obrazek)

Pokud casto béhate na nespravnéem
povrchu- toto muze byt vas citlivy bod, stejné
jako pro ty, kdo nosi vysokeé podpatky (diky

zkraceni svalu) a i pro ty s nedostatkem
pohybu a sedavym zpusobem Zivota.

TrP.




jak najit spravne misto/TP:

PLANTAR FASCIA
oblast chodidla

» muUZete zacit v kleku na 1 noze, o
dlané v urovni chodidla |
* Naj

* Né
Opo

koleno a narovnejte trup
* nebo si rovnou stoupnete celou
vahou na chodidlo

e patou muZete pohybovat
doprava a doleva s tlakem na TP

e muUZete prenaset vahu na nohu s
tenisakem, s nadlehCenim stojné
nohy (jako byste chtéli zvednout
nohu bez tenisaku)

dete TP pred zacatkem paty
Kolikrat na nej zatlacte

kud chcete vetsi tlak, oprete se o

o :;{ﬁ;_if:;-- Pm w Jevlblc:l . ; rebe lmf/émm z;lapwyoh 3 2
o Easti-thaker nZe dejit b jejich

Tenisak je relativne mekky, takze tento TP
muzete citit/uvolnit Iépe s tvrdSim materidlem
(tvrda guma jako u baldonku pro psy, nebo
golfovy micek ktery je opravdu pro odvazne:)




SUBOCCIPITAL SCALP
AO kloub - Sije

_jak najit spravne misto/TP:

e vsede, nebo v leze sjedte prsty
(ukazovacky) podél spodni casti usnich
laltcku, presné na pomezi konce lebky a
zacatku krku (viz obrazek)

e najdete citliva mista pod brisky
ukazovacku

e muzete krouZit briSky prstu, nebo pomoci
tenisaku na obe strany

e v leze budte jemni na intenzitu tlaku

e nezapomente zhluboka dychat pro
uvolnéni oblasti tylu

e mirna = prijemna bolest (tlak), ktera
odezni je v poradku

e netlacte na 1 citlivé misto déle nez 20-30
sekund

muj tip

e pokud mate tenisaky 2, vlozte je
do ponozky a zasukujte na volné
strane

e vlozte tyto tenisaky presne pod
body z obrazku, kolmo na krcni
pater

e Uz jen jednoduché pohyby oci
nahoru a dolu (k ¢elu a k bradé) a
vpravo a vlevo vam pomohou
uvolnit tuto oblast

e pokud je vam to prijemne
opisujte nosem imaginarni
krouzky na strope (na oba smery)




Nejcastejsi otazky a odpovédi:

Jak poznam, jestli to funguje?

Cilem automasaze TP je dosazeni uvolneni. Vetsinou se tim mysli
snizenf citlivosti TP a jeho uvolnéni. Muzete vnimat pocit svédeéni,
protoze tkan je poté citlivejsi, vice prokrvenejsi. Uvolneni nemusi
byt okamZzité, obcas se citlivost muze zhorsit, nez se budete citit o
neco lépe - tkan muze zustat “znedisténa” odpadnimi latkami
metabolismu i po uspesnem uvolneni.

Jak "moc" tlacit?

Intenzita automasaze by mela byt dostatecne silng, abyste |
vnimali, ale zase ne moc silng, aby bolela. Na stupnici 1-10 — kde 1
je bezbolestné a 10 je nesnesitelné - zustavejte mezi 4-7, nejprve

zacnéte 4 a poté muzete pridavat na intenzité. Tato terapie neni
trestem!

Jak dlouho, jak casto?
Hlavne zacnete — nekdy staci 30 sekund pro uvolneni. 4-5 minut je
zhruba maximum, které TP muze potrebovat. Ve skutecnost

neexistuje zadny limit - pokud vam uvolnovani dela dobre, klidne
pokracuijte. Idealni by bylo uvolnovat jakykoliv TP, ktery to zrejme

potrebuje nejméné dvakrat denng, ale muzete i Castéji.

Jak postupovat?
Nejdrive pracujte pouze s nejcitlivejsimi misty. Pokud se chcete
zamerit na konkrétni misto, pak uvolnujte obe strany soucasne. Ja

nejdrive pracuji s jednou casti téla (leva, prava) od chodidla k
hlave, nebo opacne.

Zustante v teple!

Lehce procvicujte svaly — kvuli jejich prokrvent.

[dealni je lehka aktivace antagonistickych (opacné pracuijicich)
svalu pro stabilizaci.

© Elle Fernandes, 2021
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DEKUJI VAM ZA
VAS CAS
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Verim, ze Vam automasaz
pomohla a budu vdecna za Vasi

zpetnou vazbu.

T Yorrl

Budu moc rada, pokud zustaneme v kontaktu a stanu se pro

Vas inspiraci, motivaci a budu Vam moci
zkusenosti a znalosti.

Na mych strankach v sekci Blog muzete ode

 /

clanky a zajimavostmi nejen o pohybu a

predavat své

Dirat newsletter s

idském téle.

o goc/ia'vQ/\A'c/Qz SITK/Q/ W»Qn«\ette/ o

Insta: @ilove2move
Facebook Fan page: Movemen

t&Health

youtube kanal :iloveZmove

nebo mi napiste email: elle@ilove2Zmove.com

Pokud se chcete dozvedet vice o Triggerpointech,

fasciich, pohybu-
kliknéte na:
www.ilove2move.com



