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PAR SLOV UVODEM

Dé&kuji, Ze jste si stahli tento ebook. Ceka nas spoleéné 20 stranek, na kterych Vam ukazu 6 nejéastéjsich priznak
nefunkcéniho hlubokého stabilizacniho systému patere neboli CORE systému. NeZ se do toho pustime, rad bych

Vam rekl par dvodnich slov.
Mou velkou vasni je uz pres 5 let zdravy pohyb, fyzioterapie a prace s lidmi.

Mé osobné znalost principl zdravého pohybu a fyzioterapie pfinasi nejen dlouhodobé zdravy pohybovy aparat,
ale taky jistotu, Ze se ke svému télu chovam spravné a Setrné. DokdzZi rozpoznat Spatné pohyby a ¢innosti, které

jsou pro muj pohybovy aparat skodlivé. Kdybych to mél shrnout jednim slovem, tak to slovo je JISTOTA.
Jistota zdravého pohybového apardtu patfi u vSech lidi k tém nejvyssim prioritdm. Avsak pro to, abyste méli tuto
jistotu, je tfeba mit urcité znalosti. Je to prdvé neznalost, kterd zplsobuje velké procento potizi s pohybovym

aparatem.
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Vétsina lidi si totiz neuvédomuje, Zze pravé béiné kazdodenni ¢innosti maji nejvétsi vliv na to, v jakém stavu je
pohybovy apardt. Pokud budete Vase télo kazdy den vystavovat Spatnym a sSkodlivym pohyblm stale dokola, velmi

brzy se mohou objevit bolestivé potize pohybového aparatu.

A tak u¢im své klienty, jak si pomoci zmén pohybovych ndvykl a to predevsim pomoci aktivniho CORE systému,

uzivat praveé toho zdravého pohybu a pohybového aparatu. Té jistoty.
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MOJE VLASTNI CESTA S CORE SYSTEMEM

Moje vlastni cesta s CORE systémem zasala v roce 2009 kdy jsem poprvé zaregistroval pojmy jako je CORE nebo
hluboky stabilizacni systém patere. V té dobé jsem byl velmi nadseny do posilovani v posilovné (coz trva az do
dnes®©). Velmi mé to zaujalo a chtél jsem se dozvédét vice informaci a jak bych je mohl vyuzit ve své nejvétsi
zalibé. Dnes mohu s jistotou fict, Ze pravé diky tomu jsem se rozhodl| stat osobnim trenérem v posilovné. Pfi své
nové profesy jsem se zacal intenzivné vzdélavat v oblati zdravotniho cvi¢eni a pohybové terapie. Tyto nové nabyté
znalosti a postupy, jsem zacal aplikovat na mych klientech. Mélo to obrovsky uUspéch a ja védél, Ze védomosti o
CORE systemu a o pohybovych navycich dokdzi lidem pomahat ménit jejich Zivoty. Do soucasné doby jsem
absolvoval ke dvéma desitkdm kurz( a Skoleni z oblasti fyzioterapie a zdravotniho cvi¢eni. Diky témto znalostem

jsem jiz pomohl mnoho lidem odstranit bolestivé potize s jejich pohybovym aparatem.
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CO JE TO VUBEC CORE SYSTEM?

Pro to, abyste se mohli dozvédét 6 nejcastéjSich priznakl, musite zndt par informaci o CORE systému. Pojdme si
tedy tento systém par vétami popsat. CORE systém neboli hluboky stabiliza¢ni systém patere se nachazi v oblasti
bederni patere. Je to tedy hlavni stabilizator bederni a krizové oblasti. Diky nému tedy dochazi ke zpevnéni této
oblasti a jeji dokonalé ochrané. Tento systém se skldda predevsim ze Ctyr svalovych skupin. Mezi tyto svalové
skupiny patfi hlubokd vrstva bfisnich svall, hluboké zadové svaly, branice a panevni dno. Dohromady tyto svaly
spolupracuiji pfi jakémkoliv pohybu a staraji se o Setrné zatéZovani predevsim bederni a kfizové oblasti.

Dllezité je védét, Zze ne u kazdého c¢lovéka tento systém efektivné pracuje. To je zdavislé pravé predevsim na
pohybovych navycich, vrozenych dispozicich a jinych skutecnostech. Lidé, kteri maji bolestivé potize s pohybovym
aparatem, predevsim v bederni a kfiZzové oblasti, mGzZe byt jedna z pfifin pravé vypadky funkce CORE systému.
Zménou Spatnych pohybovych ndvykl a dislednym trénovanim lze tuto funkci opét nastartovat a bolestivych

potizi se zbavit.

Nyni jste konecné pfipraveni se dozvédét, jaké jsou nejCastéjsi priznaky nefunkéniho CORE systému.
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1. BOLEST BEDERNI PATERE A KRIZE

1 Tim prvnim priznakem je bolest bederni patere a krize. Jak uz bylo receno,

vyznam CORE systému je hlavné stabilizace a ochrana bederni a kfizové

oblasti. Tato oblast je vzhledem ke stavbé lidské kostry nejvice zatézovana cast
osového systému. Bederni obratle jsou masivnéjsi a pevnéjsi, nez obratle hrudni
a kréni, presto je bederni pater zavisla na stabiliza¢ni funkci CORE systému.
Bederni pater je velmi pohybliva, zato vSak vice zranitelna. Dalo by se fici, Ze
jedinci, ktefi maji tuto stabiliza¢ni funkci v poradku, nedochazi k pretéZzovani
bederni patere a krize a bolesti zad se jim prakticky vyhybaji. Aktivni CORE
systém Setrné prevadi tlakové sily z horni poloviny téla pres panev na dolni

polovinu téla. V tomto pripadé nejsou namahané meziobratlové desticky.

Jaké jsou priCiny a dasledky bolesti?

Jestlize vSak neni aktivni CORE systém, tento prevod tlakovych sil z horni poloviny

téla na dolni polovinu téla nadmérné zatézuje bederni meziobratlové desticky, které nejsou chranéné. Tyto
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desticky se opotrebovavaji a mnohdy maji tendenci k vyhfeznuti. Takova to desticka pak drazdi nervova zakonceni
v mékkych tkdnich a vznikd tim bolest. Pfi dlouhodobém prehliZzeni téchto bolesti, mizZe vést k zavainéjSim a

dlouhodobéjsim potizim s bederni a kfiZzovou oblasti.
Priklad z praxe:

Jako ukazkovy priklad u tohoto priznaku uvedu zvednuti tézké krabice ze zemé. Pokud neni CORE systém aktivni,
celd vdha této krabice nadmérné zatéZuje bederni pater a kriz. Pokud je k tomu jeSté bederni pater nahrben3,
vznika velké riziko zranéni. Vtomto konkrétnim pripadé je nejvice vytlaCovana meziobratlova desticka mezi

ctvrtym a patym bedernim obratlem a hrozi jeji vyhrez.
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2. ZTUHLE POVRCHOVE SVALY V OBLASTI BEDER

2 Mezi daldi pfiznaky disfunkce CORE SYSTEMU patfi ztuhlé

povrchové svaly v oblasti beder. Za predpokladu, Zze je CORE

SYSTEM aktivni dochazi ke koordinované spolupraci hlubokych svald
tohoto systému s povrchovymi svaly. VSechny svaly maji svou urcitou
ulohu, kterou efektivné plni. Hluboké svaly maji na starosti hlavné
stabiliza¢ni Ulohu a povrchové svaly pIni predevsim pohybovou ulohu.

V tomto pfipadé neni ani jeden ze svalll nadmérné namahany.
Jaké jsou pfriciny ztuhlych svalli v oblasti beder?

Pokud vSak nedochazi k této koordinované spolupraci mezi hlubokymi a
povrchovymi svaly, vznikaji svalové disbalance vtéto oblasti.
Nej¢ast&jsim dlivodem je utlum CORE SYSTEMU. Hluboké stabilizaéni

svaly jsou v Utlumu a neplni svou stabilizacni ulohu. Télo vSak stabilizaci
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bederni oblasti potfebuje a proto ji automaticky prebiraji povrchové svaly v dané oblasti. Tyto povrchové svaly
vsak nejsou ke stabilizaci uréeny. To je z toho divodu, Ze maji odliSné sloZeni svalovych viaken a nejsou idedlné
umistény, jako svaly hluboké. Z téchto dlivodl je tato nahrazena stabilizace neefektivni. Nejvétsi problém je, zZe
povrchové svaly jsou uzpusobeny na stfidani kontrakce, kdy pracuji a relaxace, kdy odpocivaji. Pokud vsak zajistuji

také stabilizaci, k relaxaci u nich prakticky béhem dne nedochazi.
Jaké potize vznikaji?

Takto dlouhodobé nadmérna zatéz zplsobuje tuhnuti a bolest téchto svalii. Nejvice nachylné jsou povrchové
svaly v oblasti bederni patere. Tyto svaly pak mohou zacit postupné bolet prakticky pti jakémkoliv pohybu a neni

jednoduché se téchto bolesti zbavit. Pfi dlouhodobém prehlizeni tohoto priznaku, hrozi chronické potize.
Priklad z praxe:

Jako ukazkovy pfriklad z praxe u tohoto priznaku uvedu hrace fotbalu. Pri fotbale vznika spoustu situaci a zatézi,
které plsobi predevsim na bederni a kfiZzovou oblast. Pokud fotbalista nema aktivni CORE systém, povrchové
svaly, predevSim zadové svaly, prebiraji stabilizacni a ochranou ulohu CORE systému. pri dlouhodobém

nahrazovani téchto Uloh dochdzi ke ztuhlosti a bolesti povrchovych zadovych svalu.
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3. INKONTINENCE

Dalsim pfiznakem disfunkce CORE SYSTEMU je

3 takzvana inkontinence neboli neschopnost udrzet moc.

Schopnost udrzet mo¢ ma na starosti panevni dno. Panevni dno je

kruhovy sval sloZzeny z nékolika vrstev. Panevni dno je takova U

Coccyx

/
/

svalova prepazka, ktera od sebe oddéluje bfisni a panevni i
Urinary bladder —

Pubic bone

prostor. Pravé timto kruhovym svalem prochdzi mocova

Urethra Pelvic floor muscles

trubice. Svou aktivitou udrZuje mocovou trubici uzavienou a

tim zadrzuje moc. Vagina Anus
Jak dochazi k inkontinenci?

Pokud je tento sval ochably, ztraci schopnost udrzet mocovou trubici dostatecné uzavrenou. Vlivem toho dochazi
k Uniku moci. To se nejCastéji stava zejména u starsich lidi nebo u Zen po porodu. U lidi, ktefi trpi inkontinenci se

také velmi Casto objevuji bolesti bederni patere.
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Priklad z praxe:

Jako ukazkovy pfiklad u tohoto priznaku uvedu bézné situace, kdy dochazi ke zvétseni nitrobfisniho tlaku, jako je
napriklad kaslani, smrkani, smich nebo jakakoliv fyzicka aktivita. Nitrobfisni tlak se podili na vylucovani tim, ze
stlacuje mocovy meéchyr a vytlacuje moc. V situacich, kdy dojde ke zvyseni mitrobfisniho tlaku vlivem jakékoliv
¢innosti, panevni dno musi udrZet trubici uzavienou, aby nedoslo k Uniku moci. Pokud je panevni dno ochablé a

nedokaZe udrzet mocovou trubici dostatec¢né uzavienou, dojde k nechténému Uniku modi.
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4. SPATNY DECHOVY STEREOTYP

4 Daldim pFiznakem disfunkce CORE SYSTEMU je 3$patny dechovy stereotyp. Dechové stereotypy neboli

dechové navyky jsou v podstaté nauceny zpUsob dychani. Je dllezité védét, ze kazdy ¢lovék dycha trochu

jinak. Ne kazdy zpUsob je vsak spravny.
Jaké jsou druhy dychani?

Existuje totiz povrchové a hluboké dychani. Za povrchové dychani je povazovano
takzvané hrudni dychani. V tomto pripadé neni pfilis aktivni hlavni dychaci sval

branice a neni tak vyuzit potencidl tohoto dychaciho svalu.

Za hluboké dychdni je povazovano takzvané branicni dychani. Pfi tomto zplsobu

dychani je vyuzit plny potencial tohoto dychaciho svalu.

Jaky je vyznam dechového stereotypu?

DlleZité je védét, Ze dechové navyky vyznamné souvisi s funkénim CORE SYSTEMEM. To je z toho ddvodu, Ze
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branice je dileZitou soucasti CORE SYSTEMU, bez které nemUzZe byt tento stabilizaéni systém funkéni. Proto je tak

dilezité mit spravné dechové navyky.

Hlavni znamkou hrudniho dychani je pohyb v horni neboli klickové ¢asti hrudniku, zatimco pfi brani¢nim dychani

se tato ¢ast hrudniku nehybe. Pohyb se naopak odehrdva v oblasti spodnich Zeber a bokd.
Priklad z praxe:

Jako ukazkovy priklad z praxe u tohoto priznaku uvedu neustalé sezeni Spatnym zplUsobem, nejdfive ve Skole, poté
v zameéstnani. PFi Spatném sezeni, kdy je pater shrbend, nema branice pri dychani dostatek mista pro praci.
Vysledkem je pouze povrchové dychani, kdy brdnice pracuje jen minimalné. Pfi dlouhodobém sezeni Spatnym

zplsobem dochdzi k trvalym zménam dechového stereotypu, ze spravného na Spatny.
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5. BRISNI KYLA

S

DalSim priznakem nefunkéniho COREsystému je takzvana

brisni kyla. BFfisni kyla je v podstaté vycestovani organu nebo

tkané z jejich prirozené pozice, skrz brisni sténu na povrch pfimo pod

kGiZi. NejCastéji se jednd o jednotlivé Casti strev, které jsou velmi

pohyblivé.

Nejéastéj$im dGvodem je oslabend bfigni sténa. Casté pfiiny

oslabené stény jsou nefunkéni core systém, pooperacni jizva, porod

u Zen nebo vrozené dispozice.

Jakym zptisobem vznika kyla?

Strangulated Hernia

small
intestine

abdominal wall

intestinal
protrusion

holein
abdominal wall

Za predpokladu, Ze je vase bfisni sténa jakymkoliv zplisobem oslabend, chybi ke kyle uz jen malo. Pokud vase télo

vystavite velké zatézi, vytvori se ve vasi brisni dutiné nadmérny nitrobrisni tlak. Pravé tento zvysSeny tlak protlaci

2016 © www.coreacademy.cz
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nejCasté]i ¢ast stfev skrz oslabenou brisni sténu na povrch. Nitrobfisni tlak se zvySuje predevsim u fyzickych aktivit
a ¢innosti, jako jsou zvedani tézkych predmétul, posilovani, ale také napfriklad chronicky kasel.

Dllezité je védét, Ze pokud je CORE systém aktivni, dochazi k dostate¢nému zpevnéni bfisni stény a nitrobfrisni tlak
nema moznost protlacit casti stfev skrz brisni sténu. Nitrobrisni tlak je nedilnou soucasti lidského téla. Diky nému
dochazi ke zpevnéni bederni patere pri zatézi, ale také diky nému dochazi k vylucovani. Proto je tedy velmi

dllezité mit aktivni CORE systém.
Priklad z praxe:

Jako ukazkovy priklad z praxe u tohoto priznaku uvedu klasicky drep se zavazim. Pfi diepu, kdy na télo plsobi také
jesté zatéz, napriklad v podobé cinky, vznikd velky nitrobfisni tlak. S oslabenou bfisni sténpu muze dojit
k protladeni strev skrz brisni sténu. Napfriklad silovy trojbojafi pouZivaji Siroky opasek, ktery zpevnuje jejich bfisni

sténu.
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6. SPATNA STABILITA

6 DalSim priznakem nefunkcniho CORE systému je Spatna stabilita.

Stabilita je v podstaté schopnost udriet rovnovahu v labilni

poloze nebo pii nepredvidatelné situaci. Toto zajiStuje predevsim
mozek a jeho ,centrum rovnovahy“. Mozek samozrejmé vyuZiva
k udrzovani stability kosterni svaly. V podstaté kazdy kloub lidského téla

ma své stabilizacni svaly, které dané klouby stabilizuiji.

Cim je zpGsobena $patna stabilita?

Jeden z dlivodu Spatné stability je samoziejmé jakymkoliv zplisobem poskozené centrum rovnovahy v mozku. Tim
druhym davodem je malo aktivni nebo neaktivni stabiliza¢ni svaly jednotlivych kloub(. Tento didvod je velmi Casty.

Pokud stabilizacni svaly nejsou zvyklé pracovat v labilnich polohach, stabilita lidského téla se samozrejmeé zhorsuje.

CORE systém a stabilita
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CORE systém je nejvétsi stabilizacni systém lidského téla. Stabilizuje prakticky cely trup. Pravé z tohoto dlvodu se
vyznamné podili na stabilizaci i ostatnich ¢asti téla. zaklad pro dokonalou stabilitu lidského téla je dokonale

stabilni predevsim trup. Pokud je tedy CORE systém nefunkéni, zhorsuje se i celkova stabilita lidského téla.

Priklad z praxe:

Jako ukazkovy priklad u tohoto priznaku uvedu stoj na balan¢ni pomucce BOSU. Stoj na této pomucce je narocny
na stabilitu. Pro Uspésné udrZeni stability je zapotrebi mit vytrénované stabiliza¢ni svaly. V tomto pripadé

predevsim svaly dolnich koncetin a trupu. Pokud na tuto pozici nejsou pfipraveny, nebude mozné stat na bosu

kontrolované.
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NEKOLIK SLOV ZAVEREM

Pokud jste docetli az sem, tak Vam gratuluji. Nyni uz znate zakladni poznatky o CORE systému, k cemu slouzi a jaké
potiZze vznikaji, pokud neni funkcni. Také uz znate priznaky, které se mohou objevit, pokud neni tento systém
aktivni.

Jak se vam libi myslenka mit zdravéjsi a silnéjSi pohybovy aparat? Jak vdm zni predstava, Ze uz nemusite mit
pochybnosti, zda neskodite Vasemu pohybovému aparatu kazdodennimi ¢innostmi a aktivitami, které radi délate?
Vérim tomu, Ze tento eBook ma tu silu Vam otevrit oci a zacit ménit Spatné pohybové ndvyky a zadit pouzivat ty

spravné svaly. Musite si uvédomit, Ze Vas pohybovy apardt ma potencial byt mnohem odolnéjsi, nez je nyni.

2016 © www.coreacademy.cz 19



6 PRIZNAKU DISFUNKCE CORE SYSTEMU Tomas Kunak

AKCNi VYZVA - JDETE DO AKCE!

Pro to, aby se néco zménilo, nestaéi jen mit potfebné znalosti, ale musi se zaéit. © Jako prvni musi pfijit na fadu
uvédomeéni. To je potieba na zacatku kazdé zmény. Od ted si zacnéte vSimat toho, jakym zplisobem se hybete,
jak se citite napriklad pri dlouhém sezeni v praci nebo za volantem. Zacnéte si vSimat toho, z ceho vas boli
napriklad zada, klouby nebo jiné casti téla. Touto akcni vyzvou zjistite, co je tim divodem Vasich potizi. Bez
tohoto kroku nebudete védét, na jaké Cinnosti a aktivity se musite zamérit. Pokud prijmete tuto akcni vyzvu,

budete na nejlepsi cesté k tomu ZACIT.
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