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Chédza a elegancia maju velmi
blizky vztah. Podla mnohych
navrharov elegancia vSak nema nic¢
s moédou. Mnohi sa zhoduju v tom,
ze elegancia je skoér postoj, drzanie
tela. Nie to, co mame oblecené,

ale spoésob, akym sa prirodzene,
lahko a ladne hybeme, nas robi
elegantnymi. Kazdy z nds ma
vlastnu stratégiu kracania, ktora

je ovplyvnena mnohymi faktormi,
neurologickymi, visceralnymi,
emocionalnymi, kulturnymi alebo
Strukturalnymi. Tieto faktory menia
sposob, akym kracame. Bloky

v jednotlivych telesnych systémoch
ovplyviuju a blokuju i nasu chédzu.
Nase postoje, nalady, myslienky
kracaju s nami a robia nasu chédzu
tazkopadnu alebo nam dovoluju
vznasat sa.

Kracat
elegantne a elasticky
si vyzaduje spravny
postoj, drzanie,
zapojenie celého
tela a casto
i cvicenie.
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Kracat' ako bohyna
Toto je vnutorna tuzba bohyne ¢i modelky
skrytej v nas. Byt' schopna bozského kroku
znamena ovladat' umenie rovnovahy
a kontrolovaného padu. Vravi sa: prvy krok
je doélezity, vykroc¢ spravne, a to vtomto
pripade plati doslovne. Aby ste kracali
ako bohyra musite najprv vediet,
ako poloZit' nohu na podlahu. Chodza,
naoko jednoducha ¢innost', je pre nas
prirodzena aktivita, pre ktoru sme
boli zrodeni, ako tvrdi James Earls.

V skutocnosti si vSak vyzaduje vela.
Zapojit' sa do nej musi mozog,
nervovy systém, vyzaduje si spolupracu
zmyslov, vnutorné planovanie a
dokonca sa zapaja do nej i schopnost’
predpovedat’ akcie a reakcie. Na
kracanie treba dosiahnut' isty druh
vnutornej rovnovahy. Vas ,systém
kracania» musi pracovat' ako
equilibrium a vyvazovat' jednotlivé
vysSie spomenuté systémy plus
svalovy, kostrovy a fascialny systém.

gy&ﬁﬁ’l kracania

Chodza je komplexna integracia
mnohych aspektov nasej anatomie
anasej psycholégie. Krac¢anie

je obrazom nasej mentalnej a fyzickej
pohody, vyjadruje nasu minulost’,

napr. nase minulé zranenia ¢i cvicebné
programy. Je odrazom nasho zdravia.

Ludska noha je z hl'adiska anator
fascinujiica a komplexna biomech
Struktira s 26 kost'ami, 33 kibmi,
19 svalmi a 107 vizmi. Pri chédzi

sa hybe 700 svalov a 100 kibov. 4

To, Ze nas boli brucho sa prejavi v spsobe,
akym kracame. Mentalny stav a nazory

sa tiez zrkadlia v ch6dzi a v spdsobe, akym

sa hybeme. Tieto faktory vytvaraju tzv.

Systém kracania a kazdy z nich mé6ze ovplyvnit',
to, ako efektivne kracame a hybeme sa.

James Earls je terapeut, ktory sa zameriava na
myofascialnu pracu, optimalizaciu a efektivnost'
pohybu l'udskeého tela. Porozpravali sme sa

s nim o elegantnej a efektivnej chodzi.
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James Earls
Studoval aromaterapiu,
reflexoldgiu, masaze, sustreduje
sa funkény pohyb spojeny

s myofascialnou anatomiou.

Vo svojej praci sa zameriava sa
optimalizaciu, efektivnost pohybu
ludskeho tela. Je autorom dvoch
knih: Strukturalna rovnovaha
prostrednictvom fascialneho
uvolhenia a Zrodeny kracat.

Vasa kniha Zrodeni kracat
je okreminého o tom, ako
kracat efektivne a elegantne.
Zatial'nebola prelozena
z anglictiny, m6zete prezradit
nasim citatelom, ako kracat
efektivne?

Som presvedcéeny, Ze na to, aby

nas vzorec spoésobu chodze bol

efektivny, musime byt' schopni
prediZit' myofascidlne tkaniva
v tele. Dizka kroku je uréena
mnohymi charakteristikami
tela a méze byt' negativne
ovplyvnena celou $kalou
faktorov. Vplyva na ru napriklad
to, ¢i sa natiahneme v boku alebo
sme schopni natiahnut' prsty

na nohe. Chédza je elegantna

vtedy, ak vSetky zapojené

systemy spolu komunikuju, ak
jednoducho ide vsetko dobre,
kractame uvolnene, povabne,

S najmens$ou namahou.

V knihe a na seminaroch sa

venujem hlavne tomu, ako je do

cho6dze zapojeny myofascialny

a kostrovy systém.
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» Vytvorili ste model prirodzenej
nepatologickej chodze.

Mozete nam ho popisat?
Model, ktory som vytvoril ukazuje,
Ze ak telo spravne funguje, zapaja
mnohé mechanizmy efektivnosti.
Zmapoval som prepojenia, ktoré
Su vyznamneé pre terapeutov,
napr. to, ako chodidlo suvisi
s bokom, dolnou ¢ast'ou chrbta,
ako moZze rameno ovplyvnit'
schopnost pohybu chodidiel (tzv.
pronaciu a supinaciu, oto¢enie
chodidla dovnutra a von). VSetci
vieme, Ze telo je prepojené, menej
si ale uvedomujeme, Ze problém
moZe byt daleko od miesta
bolesti. Pre mnohych masérov,
terapeutov, fyzioterapeutov je
tazké v tele vystopovat' a presne
pochopit, ako jednotlivé oblasti
navzajom suvisia. V knihe a po¢as
seminarov mame ¢as na to, aby
sme ozrejmili tieto spojenia,
preskumali ich a pocitili.

» Vplyva dizka nasho kroku na
efektivnost choédze?
Ano, vplyva. Ak je nas krok
skrateny alebo prilis kratky,
nie je nasa chodza efektivna.
Ak robime prirodzene dlhé
kroky, predlzuju sa nase
tkaniva, zvySuje sa ich elasticke
natiahnutie. Kazdé natiahnutie
tkaniva aktivuje urcit energiu
a umoznuje, aby sposob
chodenia bol efektivnejsi.
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Kracat'
a rozpravat' sa

Tieto dve ¢innosti su spojené oddavna.
Obl'ubovali ich starf filozofovia, ktori
v rytme krokov formulovali a vyslovili
mnohé zo svojich filozofickych uvah.
Dnes tieto aktivity praktikuje skér
stredna alebo starsia generacia,
pretoze mladez sa viac sustreduje

na kracanie a t'ukanie do mobilov.
Kracat' a rozpravat' je nazov socialneho
projektu zameraneho na zlepSenie
kvality Zivota a zlepSenie socialneho
zapojenia. Techniku walk and talk

- kracat' a kecat', casto vyuzivaju
zaneprazdneni l'udia, pretoZe

je vela prace a malo ¢asu a tak

treba vyuzit' na rozhovor kazdy
presun z miesta na miesto. Statické
rozhovory sa tak dostavaju do pohybu
a dynamika kroku ovplyviiuje tok reci.
Jazyk a chédzu vo svojej pracovnej ¢innosti
spaja aj Mgr. Vladimira Pitoriakova, ktora
Studovala jazyky i fascial fitness, integruje
pohybove cvic¢enia do vyucby jazykov deti

i dospelych a je Ziackou Jamesa Earlsa.
Vladimira nam prezradila, Ze z jazykovedy je
zaujimaveé povSimnut' si niekedy vel'mi blizky
a tesny vztah medzi slovami. V gréétine: pais

- paidos znamena diet'a, je to velmi blizke slovu
pous - podos, ¢o znamena noha. Tvar nohy

a tvar l'udskeho plodu sa podoba na zarodok.
Preto si mnohi z nas spajaju prvy krok

S pociatkom ¢i s tym, Ze vykrocit' pravou
nohou znamena spravny zaciatok. Ten,

kto odhali hlbsi vyznam slov, ¢asto

odhali aj tajomstvo skryté v nich.

”
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Nase nohy nie su prazdne, ale o tom, ¢o
obsahuju, nema vraj ¢lovek najmensie
tusSenie, domnieva sa Annick de Souzenell.
Ludska noha je z hl'adiska anatémie
fascinujuca a komplexna biomechanicka

gtruktura s 26 kostami, 33 kibmi, 19 svalmi
a 107 vazmi. Pri chédzi sa hybe 700 svalov
a100 kibov. 0d paty po konéeky prstov su
chodidla zaznamom celého nasho vyvoja.
Podl'a Annick je v materskom lone

urceneé a do mena zapisané poslanie
¢loveka, s ktorym potom kraca zivotom.
Mnohi sa rovnako domnievaju, Ze v nohach je
ukryty cely nas potencidl a obsahuju vzacnu
energiu. Je zname, Ze celé telo sa premieta
do chodidla a nachadzaju sa na fiom
1vyznamne akupunkturne ¢i reflexné body.

Jednotlivé prsty su spojené s planetarnymi
energiami. Po fyzickej stranke nohy
potencializuju celé telo. Z ndbozenského
hl'adiska je noha vel'mi délezita, je spojena

s prezitkom a pézitkom i s prvotnym
zranenim. V Biblii sa nachadza viac zmienok
o nohach, Jakob drzal za patu Ezaua,

Maria Magdaléna potrela nohy JeziSa Krista
vonnou mast'ou a utrela mu ich vlasmi.

PiSe saio prvotnom zraneni Evy, kedy sa
satan zmocnil energetického potencialu

Vv jej chodidle tym, Ze ju poStipol do paty.

AN

tajomstvo nasho mena. “

Annick de Souzenelle
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krok

NaSa noha je nielen schopna
sa prisp6sobit' roznym
terénom, ale dokaze
vygenerovat' elastické

sily, ktoré predstavuju az
8-nasobok nasej telesnej
hmotnosti. Ak sa zaoberame
chodzou, je dolezité si
uvedomit, Ze nervovy systém
je schopny uchovavat'
energiu a nastolit' rovnovahu
vIudskom tele. Uchovavat'
energiu znamena hybat’

sa efektivne. Ak vasa noha
spravne tlmi dopadové sily,
telo premeni z povrchu
ziskaneé vibracie na
potencialnu energiu, ktora
sa neskor stane elastickou
energiou. Efektivny pohyb je
jednym z kI'i¢ovych faktorov
zachovania pohyblivosti aj vo
vysokom veku.

Nech vam to v zivote
dobre a elasticky slape.
Kracajte efektivne

a elegantne.
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