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Vnidorniv rovnovida
ukryta v rytme vaSich krokov

Chddza je naSa kazdodenna ¢innost', ktorej, na rozdiel od inych ¢in-
nosti, venujeme vel'mi malo pozornosti, ak vbbec nejaku. Starostlivo
si vyberame oblecenie, potraviny, venujeme ¢as mejkapu, vlasom.
Svoj vlastny krok, Styl chédze sme vSak prestali vnimat'. Vetci vie-
me, ze kracat' je zdrave. Mame appky alebo hodinky, ¢o meraju kroky
a tasto sa mylne domnievame,Ze iba pocet krokov je délezity. To, ako
kracame, na tom zvacsa nezalezi. Spdsob kracania si oby¢ajne vsim-
neme az vtedy, ked citime unavu, nepohodu, upravujeme ho, az ked
sa objavi bolest), ¢i trpnutie. Akosi nam unika, ze sp6sob nasej chodze
definuje nase JA, vypoveda o nas vel'a. VnaSom kracani je ukryta lie¢-
ba. V rytme naSich krokov mézeme najst' vnutornu rovnovahu.

Kazdy ¢lovek ma svoj spésob,
akym ide vpred a svojim
Stylom je na ceste.“
Christine Grdff
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Kracanie, poskakovanie, kyvanie sa stimuluju vnutorné
ucho, teda vestibularny systém. Podl'a vedeckych Studii tieto
aktivity maju vplyv na pozornost' a dokonca zlepSuju ¢ita-
nie. Urcite si spomeniete na ten prijemny pocit, ked' ste sa
zavaleni mnozstvom informacif zacali hupat' po¢as hodiny
na stolicke. Prave v momente, ked' sa vasim telom rozlieva-
lo uvolnenie a va$ pret'azeny mozog sa zacal obcerstvovat,
regeneraciu stopol krik ucitelky. Pohyb na vyucovanych
hodinach je spojeny so strachom, Ze sa cela hodina a deti
vymknu spod kontroly, pripadne zrania. V naSom vzdela-
vacom systéme eSte stale prevazne dominuje model sediet’
a nehybat’ sa. A pritom je vyskumaneg, ze pohybové aktivity
pocas vzdelavania zlepSuju pozornost, schopnost' zapama-
tat' si. Mnohi z nas prisli na to, Ze sediet' a drvit' sa nefunguje,
a tak sme, v snahe zapamatat' si a naucit' sa, s knihou v ruke
prekracali kilometre. Vedecké dékazy popisuju vyznamneé
spojenie medzi pohybom a vzdeldvanim. Pohybove aktivity
na hodinach by sa podl'a odbornikov mali stat' take déleZite
ako tzv. ,knizna praca“. Su ucitelia, ktori to vedia, avSak chy-
ba im podpora, tréning, ¢i skusenosti, ako integrovat' pohy-
bové aktivity do vyucovania.
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,, Chédza ako komplexnd

pohybova uloha pre
mozog je zlatym oknom,
cez ktoré mézeme vidiet’,

ako mozog funguje. € 6

Dr. Montero-0Odasso

Mgr. Ondrej Lunga, kondi¢ny a pohybovy
Specialista, organizuje vzdelavanie pre
¢eskych a slovenskych odbornikov. Prave
cho6dza je podl'a Ondreja pohyb, ktory
nam pomo6ze rozsirit' a trénovat' efektivny
a integrovany pohyb. Vo svojej praci ¢erpa
z takych konceptov ako Trigger Point
(spustove body), Fascial Fitness (fascialne
fitnes), vyuZiva metodolégiu Institute of
Motion (Institut pohybu), Anatomy Trains
(Anatomické linie podl'a Thomasa Myersal.
Prave koncept anatomickych linif ho
priviedol k Jamesovi Earlsovi.

James Earls je Clovek, ktory sa zaobera
cho6dzou, sam seba sa pyta, ako kracame

a ako mozeme kracat' efektivne a lepSie.
James je odbornik na myofascidlne uvolnenie
a Strukturalnu integraciu. Na seminaroch

a vo svojej knihe Zrodeny kracat' kombinuje
vyvinovu anatomiu, najnovsie poznatky

o fasciach s teériou Thomasa Myersa

o0 anatomickych liniach. Opisuje mechanizmy
chodze, ponuka holisticky pohl'ad na l'udské
telo ako vzajomne prepojent jednotkuy,
vysvetl'uje, ako zapojenim linii mézeme opat’
ziskat' plynulu vykonnost' a efektivnost’

v chodzi. Earls vzdelava odbornikov v sposobe,
ako analyzovat' a zasahovat' do nepatologickej
chodze, uci, ako efektivne kracat'

v myofascialnych anatomickych liniach, ako
vytvorit' osobny program na zlepSenie chodze.

Mgr. Petra Bihary a Mgr. Vladimira
Pitonidkova sa stretli s Jamesom, ucili sa
kracat' v liniach. Porozpravali sme sa s nimi

0 chddzi a o tom, preco sa rozhodli integrovat'
chédzu, ¢i metddu kracania v anatomickych
liniach do svojej prace s klientom.
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Mgr. Ondrej Lunga Skoli odbornikov
z Ciech a Slovenska

James Earls, spisovatel, lektor, body
terapeut Specializujuci sa na myofascialne
uvolnenie a strukturalnu integraciu

Mgr. Vladimira Pitonakova
aMgr. Petra Bihary na seminari:
Kracanie v liniach s Jamesom Earlsom
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as kol
odhali fyzicka
i emoénu kondiciu
Mgr. Petra Bihary sa venuje odbornej
poradenskej €innosti v oblasti zdravéeho
Zivotného Stylu a relaxaénych cviceni,
vzdelavala sa v koncentrativno-pohybovej

terapii a venuje sa roznym druhom
somatickych terapii.

» Petra, preco by sme si mali vSimat chodzu?
Pozorovanie chodze, jej analyza poskytuje
mnoho informdcii o nas, o nasej Zivotnej si-
tuacii. Napr. emo¢né prezivanie je vel'mi tizko
prepojené s nasou choédzou i drzanim tela.
Ak to velmi zjednodus$ime, nepokoj vo vnut-
ri sa prejavi v nepokojnej chodzi. Efektivna,
vyvazena chodza je odrazom rovnovahy vo
vnutri. Vnimanie naSho modelu a sp6sobu
chédze poskytuje prilezitost' zmenit' vnutor-
né emocné rozpoloZenie, svoju zivotnu situ-
aciu, je priestorom na terapiu, sebakorekeiuy,
sebapoznanie. Nedavno sa napriklad zistilo,
Ze chodza a pohybové testy m6zu napomoct’
skorej diagnostike demencie. Kracanie a su-
Casne simultanne plnenie uloh, ako napr. me-
novanie zvierat alebo pocitanie spat, moéze
odhalit' napr. Alzheimerovu chorobu alebo
rézne typy demencii eSte predtym, nez sa za-
¢ne objavovat' typicky symptom - stracanie
pamate. Podla najnovsich lekarskych Studit
vlastné hodnotenie tempa ch6dze méZze odha-
lit' riziko imrtia na srdcové ochorenie. Ti, kto-
ri pomaly kracaju maju dvakrat vyssiu prav-
depodobnost' umrtia na srdcové ochorenia.
» Aké to je kracat v anatomickych liniach?
ZjednoduSene povedané, ak kracate v ana-
tomickych liniach, napatie v tele je spravne
rozlozeng, vaSe tkaniva sa efektivne a ucinne
nabijaju, podiel elastickej zlozky na pohybe je
maximalizovany. Aby sme dobre kracali, beha-
li &i skakali, musia naSe tkaniva byt' elastické.
Ak je naSe telo v spravnej pozicii, zapoja sa tzv.
myofascialne tkaniva v liniach a na$ pohyb
je efektivny a integrovany. Telo pouZiva vzdy
niekolko anatomickych linii su¢asne. Bloky,
rozne obmedzenia v jednotlivych liniach bra-
nia ich vyuzitiu, narusaju stabilitu a kontrolu
nad pohybom a vlastne blokuju pohyb. Ob-
medzenia, bloky v liniach vznikaju napriklad
v doésledku bolesti, skratenia méakkych tkaniv,
z dévodov kibovej nepohyblivosti, & z nesprav-
nych pohybovych navykov. Hl'adanie a podpo-
ra efektivnej chodze, cielené intervencie do
chddze su moznosti, ako podporit' komplexny
integrovany pohyb. Poznatky o anatomickych
liniach je mozné vyuzit' v kazdodennom pohy-
be i vroznych typoch tréningov.
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» Vzdelavanie v koncentrativno-
pohybovej terapii ste ukongili pracou
Kroky a cesta k samostatnosti.
Nase kroky maju podla vas nielen
vypovednd, ale i liecebnu funkciu.

V koncentrativno-pohybove]j terapii je
praca s chodzou jedna z terapeutickych
technik. Kracanie je odrazom toho, ako sa
nam dari, ako nam to v zivote ide. Vedoma
chédza poskytuje nielen lie¢bu, ¢i cenné
informacie o nas, ale je i bohatym zdrojom
pre zazitky a sebapoznanie. Prostrednic-
tvom réznych cviceni mézeme vnimat
tempo, Styl chodze, objavit' nas model, ¢i
osobne pohyboveé vzorce, zaZit' rozne
smery, variovat' kroky. Ak sa zvacsi roz-
sahu pohybu mézeme napriklad opustit’
obmedzujuce vnutorné zabrany. Mézeme
zistit', Ze rozne typy a Styly chodze nas vy-
Cerpaju, 0zivia, aktivuju alebo deaktivuju.

» V dnesnejmodernej dobe je zvykom
vSade sa ponahlat arychlo kracat. Aky
to mana nas vplyv?

Casto kracaju mnohi z nas extrémne

rychlo, ¢o vac¢sinou narusa nas vnutor-

ny rytmus, rovnovahu a istotu. Chodit'
by sme mali vraj len tak rychlo, ako je to
nutné pre nasu istotu. V spésobe, akym
polozime nohu na podlahu a odrazime
sa k dalSiemu kroku je obrovsky zdroj,
ktory mo6Ze mobilizovat', podporit, rehabi-
litovat, stabilizovat' alebo destabilizovat.

NasSe tempo a priebeh pohybu nam moézu

pomoéct’ napr. prehupnut sa cez Zivot-

né uskalia. Celé telo reaguje na spdsob

a tempo naSej chodze. Maloktori z nas vy-

uzivaju svoju chédzu na to, aby sa dostali

do rovnovahy a nadobudli pokoj.
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Pohybové aktivity vo vzdelavani alebo
rozhybat’' sa znamena zvysit' pozornost'’

Mgr. Vladimira Pitonakova ucitelka nemé¢iny a anglictiny velmi uspesne
integruje pohybové cviéenia do vyucby cudzich jazykov detii dospelych.

» Vladimira, prezradte nam, preco sa
ucitelka cudzich jazykov rozhodne
vyuzivat na svojich hodinach kracanie,
pohyb, & natahovanie fascii (svalovych
obalov)? Je to naozaj neobvyklé.

Vacsine ucitelov vadi, ak sa ziaci
mrvia alebo hybu na hodinach.

Pohyb ovplyvriuje mozog, dokonca ho tvaru-
je. Dnes je uz zname, aj vedecky dokazaneé,
Ze pohyb posiliiuje ucenie sa, zlepsuje pa-
mat, zvySuje motivaciu, dokonca i moralku
ziakov. Postupne ucitelia opust'aju model
vyu¢ovania typu ,sediet’ a po¢uvat”, v ziad-
nom pripade sa nehybat'. Neuroveda vd'aka
vyskumom dospela k zaverom, Ze pohyb
a poznanie su uzko spojené. Cast’ mozgu,
ktora spracovava pohyb je zodpovedna aj
za ucenia sa. Schopnosti uéit' sa a hybat' sa
sidlia v rovnakej ¢asti mozgu. Ja sa snazim
vniest' pohyb do svojich hodin nielen pre
dobro Ziaka, ale aj pre svoje vlastné dobro.

» Ako si mame predstavit vasu hodinu
anglictiny?

Je to hodina, v ktorej je povolené sa hybat,
prejst, ponat'ahovat'. Snazim sa do hodiny
vElenit' mini pohybové cvi¢enia, napr. v su-
lade s fascidlnymi anatomickymi liniami.
Tieto pohybové aktivity po 20 - 30 minu-
tach uCenia sa osviezia vasu mysel, prekr-
via mozog. Par krokov s novym slovi¢kom,
rézne pohyby ruk ¢i pohybové vzorce mézu
podporit' napr. lepsiu vyslovnost. Mala zme-
na sedenia Ziaka, ¢i par minut, ktoré venu-
jeme tomu, aby si ziak nasiel pohodlnejsiu
polohu na sedenie, maju ¢asto vplyv napr.
na istotu vo vyslovnosti. Toto je iba par pri-
kladov, ako pohyb méze byt integrovany do
vzdelavania alebo ako moéZze podporit' pro-
cesy ucenia sa, ¢i zapamatavania si.

N
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» Myslite si, Ze pohybové cvicenia
mozu zlepsit schopnost rozpravat
cudzim jazykom?

Ano. Mam dokonca osobnu skusenost.
Po tom, ¢o som sa sama viac rozhyba-
la a zacala praktikovat' fascial fitnes,
vSimla som si vyrazne zmeny v mojej
vyslovnosti. Rytmus je podstatnym zna-
kom cudzieho jazyka. V jednotlivych ja-
zykoch sveta sa vyskytuju dva principy
rytmu, v anglictine je to tzv. princip po-
Citajuct prizvuky, v ¢estine je to princip
slabi¢ny, teda zmena tempa. Aj chédza
ma svoj rytmus. Napr. najdenie sprav-
neho rytmu chodze moéze napomoct'
pochopit' a vyjadrit' spravny rytmus, ¢i
tempo v reci. Kratka rytmicka chodza
osvieZi, rozhybe telo, ktoré stuhlo v mo-
mente, ked sme si nevedeli spomenut’
na spravne slovicko, ¢i ked' sme sa sna-
zili vyslovovat' ho. Malé pohybové akti-
vity v procesoch vzdelavania redukuju,
okrem iného, i stres z vyucby cudzieho
jazyka. Domnievam sa, Ze je potrebne
venovat' pozornost' pohybu nielen na
telesnych hodinach. Ugelné pohybo-
vé cviCenia totiz zlepSuju vyslovnost),
schopnost' uéit' sa, st vSak aj prevencia
problémov s chrbticou.

Aka je vasa chodza? Pomala?
Rychla? Pevna alebo roztrasena?
Kracate svizne, ¢i namahavo? Vsimli
ste si, ako naslapujete, zanechava
vasa noha stopy, alebo sa vznasate?
Poznanie vlastnych krokov, to, ako
zaciname kracat, kde sa zastavime
v pohybe, kde sme neisti nam hovori
o tom, aki sme, ako sa mame a je to
zrkadlom nasej kondicie.

Vedomda chédza zmeni sp6sob,
akym si budete uzivat’ zZivot. ‘

Petra Bihary
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