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Posobim ako terapeutka a Sirim poznatky o zdravi Fudského tela,
no zameriavam sa predovsetkym na zdravie chodidiel. Ciefom tejto
knihy je ukazat vam, ako predchadzat bolestiam chodidiel alebo
ich zmierfiovat - je to naozaj Pahké. Vytvorila som $tvortyzdriovy
lie€ebny program Zdravé nohy, ktorého principy si hravo osvojite,
pretoze sa zakladaju na nieGom, €o uz robite — a to je chodza.

Uz viac ako Styridsat’ rokov poméaham [ud'om zmierfiovat’ bolesti

a upevnovat’ telesné zdravie a za ten Cas som zistila, Zze ked' chodidla
funguju spravne, kazda Cast’ tela sa zacne regenerovat’. Bolesti, ktorych
sa ludia dlho nevedeli zbavit, v okamihu pominu, len ¢o im ukazem
spravne postavenie jednotlivych ¢asti chodidla a ich spravne fungovanie.






Zanietene sa snazim rucat’ myty o ludskom tele a ponukam
jednoduché a ucinné nastroje na dosiahnutie dobrej telesnej kondicie
a pohody na cely Zivot pre kazdého. Tejto oblasti som sa zacala
venovat’ v roku 1979, ked' som pocas pbérodu svojej dcéry utrpela
zranenie lavého bedra a nedokazala som ngjst’ ucinnu liecbu.
Chiropraxia, akupunktura Ci ortopédia — ni¢ nepomohlo. V tom Case
som bola ucitelkou jogy a zranené bedro som si vylieCila sama
pomocou poznatkov o joge. Na zaklade tychto skusenosti som
vymyslela prakticku liecebnd metdédu Yamuna Body Logic, ktorej som
sa zaCala venovat’ na plny uvazok. VylieCila som fiou Siroké spektrum
telesnych problémov vratane bolesti chrbta, zraneni kolien, bedier

a ramien, ischias a Sest’ beznych ochoreni, ktoré opisujem vo

4. kapitole.

Prave pohlad na moju matku, ktoré bojovala s extrémne Gzkymi
chodidlami a ich postupnym starnutim, ma podnietil vytvorit’ viastny
lieCebny program pre nohy. Bolo takmer nemozné njst’ topanky,

ktoré by jej sedeli, a preto musela nosit’ obuv, ktora ju tlacila na prstoch.
Vzdy mala kladivkové prsty (pozrite stranu 144), lebo nosila obuy,

ktora jej vbbec nesedela, no netrapilo ju to a nikdy sa na to nest’a-
zovala. Ked' vSak mala po Sest'desiatke, pri pohlade na jej nohy som

si v8imla, ze vSetky prsty ma navzajom prekrizené. Nemala som ani
ponatia o tom, ze kladivkové prsty mozu spésobovat’ vaznejSie zdra-
votné problémy — v tom Case zacCala stracat’ rovnhovahu a bola coraz
imobilnejsia. Ked' som si uvedomila, ze aj mne hrozia kladivkové prsty,
zaCala som sa viac venovat’ cviceniu s nohami, aby sa té ista situacia
nezopakovala aj u mna. Ked' som oslavila 52 rokov a jedného rana
som po zobudeni sklopila pohlad na svoje prsty, zistila som, Ze okrem
palcov su vSetky zdeformované. Bol to Sok. V obdobi menopauzy sa mi
v désledku hormonalnych zmien na kostiach zacalo rychlo prejavovat’
starnutie, Co zakratko bolo vidiet’ aj na mojich prstoch.
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Cvicila som s prstami a narovnavala ich, no na druhy den réano boli
opét’ ohnuté. Vtedy som pochopila, Zze ak chcem tento problém
zastavit’ uz v pociatkoch, musim sa este viac zamerat’ na zdravie
svojich néh. Kazdy den som cvicila, az kym sa takmer vSetky prsty
nenarovnali. Bolo to pred desiatimi rokmi a podarilo sa mi predist’ tomu,
aby moje nohy vyzerali ako nohy mojej matky.

Slubujem, Zze ked' absolvujete program Zdravé nohy, budete sa celkovo
citit’ ovela lepsie. Zistite, Zze cvicenie na chodidla dokaze zmenit’ nielen
telesné zdravie, ale aj vase myslienky a pocity. Vas celkovy pohlad

na svet bude pozitivnejsi, ked' sa naucite stat’ spravne a pocitite pevnu
p6du pod nohami.
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V tejto kapitole vysvetl'ujem, preéo je ddlezité starat sa

o svoje chodidla a budovat si pevny zaklad, ktory bude vasou
oporou na cely zivot. Dozviete sa, aka suvislost existuje medzi
chodidlami a bolestami v inych ¢astiach tela. Ked zaénete
venovat pozornost svojim chodidlam, budete uvedomelejsie
vnimat celé svoje telo, a to zlepsi vasu celkovu fyzicku kondiciu
a pomdze vam identifikovat akykol'vek zdravotny problém

v ranom $tadiu.



Barbara, ktora navétivila moj kurz o zdravi nbh ako patdesiatnicka, je
ziarivym prikladom toho, ako rychlo a u¢inne dokaze program Zdrave
nohy pomaoct.

Barbara prisla na kurz s pomocou chodulky.

V minulosti si niekolkokrat vazne vytkla ¢lenky,

v dbsledku ¢oho boli slabé, a nohy mala také ploché,
Ze sa na nich uz nedokazala udrzat. Pouzivala
chodulku, pretoze sa desila padu, a vel'mi sa hrbila.
Coraz vaésia zavislost od choduilky len zvy$ovala
riziko padu, ked' sa pokusila chodit bez nej.

Kurz sa zacal beznym cvikom, ktory nazyvam Test
chédze (nim zacnete aj vy). Kedze treba, aby ¢lovek
urobil niekol'ko krokov, Barbara to nezvladla. Podaril sa
jej vSak druhy bezny cvik s nazvom Posiliujuci postoj,
pri ktorom Clovek stoji a pridrziava sa baletnej tyCe.
Postupne sme popracovali so v§etkymi Styrmi ¢astami
jej chodidiel a Barbara potom zvladla takmer vSetky
cviky.

Pri pohl'ade na fiu som si nebola ista, ¢i naozaj rozumie
tomu, ¢o hovorim, ale skuto¢ne sa snazila. Na konci
hodiny sme zopakovali Test ch6dze, vdaka ktorému
viem zhodnotit zlepSenie. Pri pohl'ade na Barbaru som
jasala od radosti. Hoci iSla neisto, zvladla test bez
chodll'ky a vébec sa nedrzala baletnej tyce.
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Nasledne mi Barbara povedala, ze chodidla vnimala
vzdy ako celok, no vdaka méjmu kurzu si uvedomila,
Ze pozostavaju z réznych &asti, kazda z nich ma svoju
funkciu a pomocou cvic¢enia dokaze jednotlivé oblasti
naucit spravne fungovat. Teraz vie, ze znova mébze
ziskat stabilitu a nohy jej m6zu opét fungovat, a to
vdaka jednoduchému a postupnému procesu. Z kurzu
odisla plna nadeje.

Ked na kurzoch hovorim o ktorejkol'vek Sasti tela, vzdy sa vratim

k chodidlam, pretoZe nie su len nasou oporou, ale aj kli¢om k celko-
vému zdraviu a pohode. Za svoju Styridsatroéni prax som stretla
mnohych ludi, ktorym bolesti néh vyraznym spésobom zasahovali

do zivota. Tymto bolestiam sa dalo predchadzat alebo sa mohli zmiernit,
keby tito ludia mali zakladné poznatky a robili jednoduché cviky, ktoré
sa Barbara naucila poc¢as méjho kurzu. A to vSetko vas program Zdravé
nohy nauci a prave s tymto cielom som tuto knihu napisala.

V priebehu programu zistite, ako ste sa dopracovali k svojej doterajSe;j
chédzi, a osvojite si zdravsi krok. Spravna chddza zmierni akékol'vek
bolesti chodidiel, a hoci vas mozno Ziadne bolesti netrapia, tieto cviky su
nesmierne prospedné a pomahaju predchadzat zdravotnym problémom
v buducnosti. Zistite, aké to je stat nohami pevne na zemi a pouzivat ich
tak, aby to malo priaznivy vplyv na telo i dusu.

Ked sa &lovek rozhodne navétivit lekara s bol'avymi nohami, zvy&ajne si

vypocuje nejaku diagndzu, povedzme plantarna fasciitida alebo vyboceny
palec (hallux valgus), &o je podla mfia len akési nalepka. Clovek potom
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pride domoy, ide na internet a precita si viac o tom, ¢o to vlastne ,ma“

a o Standardnej liecbe tohto problému. No ani jedna z tychto liecebnych
metdd vam neprezradi, ako sa to vlastne stalo, a ani neponukne spdsob,
ako sa uzdravit svojpomocne. Ja ludom vravim, Ze zla sprava je, ze

si problém zapri¢inili sami. Dobrou spravou vsak je, ze aj vyliedit si ho
vedia sami pomocou cvikov, ktorymi naucia nohy chodit spravne. Staci
len porozumiet svojim chodidlam a postupovat krok za krokom — tento
postup im doposial' nikto neprezradil.

Program Zdravé nohy vas naudi, o treba robit, aby kazda dast chodidla
fungovala spravne a aby ste si nemuseli vypocut niektort z beznych
diagnoz. Ak vas bolia nohy, dozviete sa, preco sa to stalo a ako to
napravit bez pomoci pediatra, ortopéda, Specialnych topanok i bez
operacie. Ked v8etky §tyri Gasti chodidla odvadzaju svoju pracu

(pozrite strany 36 — 39), nesu vas ako treba a bez akychkol'vek bolesti.
Vsetko to dosiahnete cvikmi programu Zdravé nohy a staci cvicit pat

az desat mintt denne.

Tak ako Barbara aj mnohi dal$f ludia na mojich kurzoch rychlo pochopia
zakladné principy a tych 60 minut ich doslova zmeni. Odchadzaju
vzpriamenejsi, citia naval energie a maju l'ahsi krok. NadSene mi
oznamuiju, ze sa celkovo citia lepSie. Aj vy sa v priebehu programu
dozviete podrobné informacie o roznych Castiach chodidla a pri
pravidelnom cviceni pocitite Uzasné zmeny.

TaktieZ zacnete venovat vacsiu a uvedomell pozornost svojim noham.
Vdaka pravidelnym cvikom dostant vase chodidla informécie a budete

si uvedomovat, kedy ktora ¢ast nohy tieto informéacie pochopi, pretoze
pocitite rozdiel ¢i uz v stoji, alebo pri chddzi. V takomto rozpolozeni potom
postrehnete, kedy skiznete do starych nespravnych kolaji, a uvedomite si,
7e sa mate vrétit k zdravdej chddzi a pohybom.
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Dokonca aj ked méate nohy zatial' v poriadku, takmer uréite nechodite tak,
ako by ste mali, a to z dvoch dévodov: po prve, lebo vas nikto nenaucil,
ako spravne pohybovat nohami, a po druhé, lebo ste uz od raného
detstva nosili topanky, ktoré menia prirodzeny tvar chodidiel a ovplyvriuju
vade drzanie tela. Ako vysvetlujem v daldej kapitole, je mozné, Ze v istom
bode vas nohy za¢nu tréapit, lebo postupom ¢asu zane nevyvazena
chddza vyvijat opakovany tlak na nepretrzite a nadmerne zatazovanu
Sast chodidla a povedie k jej poskodeniu.

Na zaklade vlastnych skisenosti viem, Zze va&sina ludi zacne venovat
pozornost svojim noham, az ked sa dostavia bolesti. Mate v§ak len jeden
par a budud vas nosit este vela rokov, tak pre¢o im nevenovat pozornost
uz teraz? Ak sa budete 15 minGt denne pocas Styroch tyzdriov udit, ako
maju vase nohy spravne fungovat, je omnoho mensia pravdepodobnost,
7e sa u vas v buducnosti prejavia nejaké tazkosti. Ak ste rodi¢, naucte
tieto cviky aj svoje deti. Cim ste mladsf, tym je mensia $anca, Ze sa

u vas rozvinu zdravotné problémy a dostavia sa bolesti alebo sa stanete
imobilnymi v neskorSom veku.
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PRECO SU ZDRAVE NOHY
TAKE DOLEZITE?

Pri praci s ludskym telom som si uvedomila, Ze hoci dokazem zmiernit
problémy, ak nenapravim postavenie chodidiel, problémy sa ¢asom
vratia. Ked som rozpracovala metddy cvidenia s nohami, zistila som,

7e naprava chddze Gasto zmierni povodné tazkosti, napriklad bolesti
bedier. Pochopila som, ze chodidla su jednoznacne dblezité pre

pohodu celého tela. Nohy su nasou zékladnou oporou, a preto suvisia

s kazdym problémom, ktory sa prejavuje v inej Casti tela. Nech ide

0 akékol'vek zranenie, stojite na nom. Viastne ho zvyCajne dokazete
vystopovat az k chodidlam. Napriklad takmer vzdy existuje prepojenie
medzi problémom s kolenom alebo bedrom a chodidlami. Ak nema
koleno alebo bedro spravne postavenie, ani chodidla ho nemaju. Kedze
nespravne postavené chodidléa vas nedokazu aktivne drzat, vaha tela

ich vel'mi zataZuje a nemdzu zmenit svoje postavenie, ¢o je vlastne
zékladnou pri¢inou problémov s kolenami alebo bedrami. Postupom
Sasu dojde k poskodeniu chodidiel, &o vedie k dalgim problémom, ako
sU bolesti krizov, stuhnutost kolien, bedier alebo chrbta. Vo véeobecnosti
plati, ze ak sa snazite vyliecit zranenu Gast tela bez spravneho postavenia
chodidiel, pravdepodobne sa taZkosti vratia.

Plati to aj naopak. Cim lepsie vage chodidla funguj, tym pevnej§ou
oporou su. Celé telo je vo vzpriamenej polohe akoby ahSie a volnejsie.
Stojite rovno, mate lepsie drzanie tela. Zistite, ze ak vas nohy drzia
spravne, nemdzete sa len tak lahko zhrbit alebo sa zapotacat. Pravdivost
tychto slov sa potvrdi, len o zadnete dodrziavat moj program a skusite si
Posilfujuci postoj (pozrite stranu 63).
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Josého skusenost je dokazom vzajomného prepojenia chodidiel
a drzania tela:

José je triatlonista, ktory priSiel za mnou s bolestami
bedra, ktoré mu branili trénovat na maratén. Poziadala
som ho, aby urobil niekol'ko krokov dopredu a potom
dozadu, aby som mohla zanalyzovat jeho drzanie tela
a pohyb bedier. Po niekolkych minutach pozorovania
som ho poziadala, aby si vyzul bezecké tenisky. Ked’
som zbadala jeho chodidla, okamzite som vedela,

ze su zdrojom jeho problémov. Vyzerali ako chodidla
babatka so slabo vyvinutymi svalmi.

José bol extrémne disciplinovany ¢lovek a nepretrzite
trénoval. Spytala som sa ho, ¢i po¢as tréningov venuje
nejaku pozornost svojim chodidlam, a pozrel na mna
ako na blazna.

»,Vzdy trénujete v obuvi?“ vyzvedala som.
»Samozrejme!“ odpovedal.

Vysvetlila som mu, ze dlhy sval nohy sa zacina v bedre
a siaha az k chodidlam. Jeho bezecké tenisky v zasade
narusili prepojenie medzi ¢astami tychto svalov

v chodidlach a ¢astami v nohach a bedrach. Takze
hoci mal extrémne vyvinuté stehenné a lytkové svaly,
svaly chodidiel mal slabé a nefungovali spravne. Jeho
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bezecké tenisky mali u¢inok ako paperové prikryvky.
Ked'si ich obul, akoby ulozil svoje nohy do pohodinej
a prijemnej postele. A to bola pravdepodobna pric¢ina
jeho problémov s bedrom.

José mal pochybnosti, ale bol ochotny skusit nie¢o
nové, ak to znamenalo, ze bude méct znovu naplno
trénovat. A tak som ho naucila niekol'ko zakladnych
cvikov na chodidla, ktoré mal robit kazdy den pred
tréningom. Vratil sa po tyzdni a neveriacky potvrdil, ze
jeho bedro je na tom ovel'a lepSie. Priznal tiez, Zze ked’
pocas tréningov cvic¢i s chodidlami a sleduje drzanie
tela pocas behu, pozoruje zlepsenie pri rozbehu

a zrychl'ovani.

Pocas prace s tisickami l'udi som zistila, Ze chodidla va¢siny z nich
sa pohybuju len minimalne v porovnani s tym, ako by to malo

byt. V tejto knihe najdete vSetky zakladné a podstatné poznatky

o chodidlach, ktoré nie st zname, hoci zZijeme v dobe, ked' sa
telesné zdravie dostava do popredia.
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AKTIVUJTE SVOJE CHODIDLA A POZDVIHNITE TELO

e Postavte sa a dajte bosé nohy paralelne vedl'a seba
na Sirku bedier.

e Zhrbte sa - spustite ramena, hrudnik a hlavu smerom
k bedram. Zostante v tejto polohe minutu az dve
a uvol'nite celd hornu polovicu tela.

e VSimnite si, aky tazivy pocit mate v tejto polohe a kol'ko
vahy sa prendsa na chodidla.

e Drzte nohy v tej istej polohe, ale za¢nite ich tlacit
do podlahy. Prstami néh vyvijajte eSte vacsi tlak.

e Prstami n6h stale tlacte do podlahy, nadychnite sa
a vzpriamte celé telo. Citite, ako I'ahko sa vzpriamuje,
ked' su zapojené aj chodidla?

e Potom sa skuste nadychnut a vzpriamit hornu polovicu
tela bez toho, aby ste nohami tlagili do podlahy. Co sa
stane? Citite, ako sa vaha prenasa spat na chodidla?

Toto kratke a jednoduché cvi¢enie nazorne ukazuje,
aky vyrazny rozdiel dosiahnete zapojenim a spravnym
fungovanim chodidiel!
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