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Spiraldynamik® je inovativni
koncept pohybu a terapie. Tym
expertl riznych profesi pracuje
jiz 25 let na hledani a pochopeni
evolucniho ,stavebniho planu™
lidského pohybového systému.
Nova poznani o konstrukcnich
principech nam davaji novy
pohled na terapii a uceni pohybu.
Zakladnim stavebnim kamenem
je dvojita spirala (helix) a polarita.
Jsou vsude kolem nas, ale i v nas.

Priroda

Zijeme ve svété polarit a v pfirodé nachazime spiralu
na kazdém stupni a na kazdém kroku, predevsim
proto, Ze je flexibilni, stabilni a soucasné orientovana
v prostoru. V konstrukei lidského téla ji nalezneme
napf. u spiraln¢ stocenych dlouhych kosti, jako je
napf. kost panevni, stehenni a pazni, ale i ve svalech.

Evoluce

Optimalni pohybova funkce je jasné definovana

v 3D dynamice pohybu ¢lovéka, ktera se vyvijela
pred mnoha miliony let a je zakddovana v lidském
téle. Archaické pohybové vzorce nam davaji mnoho
moznosti v uceni pohybu.

Pohyb

Trojrozmérny prostor — ti'i prostorové osy. Kulové
téleso ma moznost se kolem tii os tocit a zaroven se
podél tii os posunovat. Totéz plati pro pohyb lidského
téla i v lidském téle. Pohyby v kloubech jsou oblé,
vinovité a osmickové.

3D pohybova mnohocetnost
6 rotacnich a 6 translokacnich pohybt — 12 stupiii
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volnosti pohybu lopatky, hrudniku a celého téla
komplexné.

Spiralni princip

Pfi globalnim pohybu (chtizi, béhu a lezeni) dochazi
k pravidelnému pravolevému seSroubovani trupu

a propojeni se spiralami dolnich a hornich koncetin.

Ve sportu a tanci je tim umoznéna vysoka pohybova
elasticita a efektivita.

Obr. 1: Spiralni sesroubovani nohy

Systematicnost od hlavy k paté

Za celou spiralni strukturou ve stavebnim planu ¢loveka
je schovana logicka systemati¢nost. To neni zcela novy
objev, ale experti Spiraldynamik® toto opét odhaluj,
jasné definuji a prakticky v uceni pohybu vyuzivaji.

Axialni vzprimeni
V prubéchu evoluce se Clovek vyvijel a vyvinul

k pohybu vpied. Postavil se a vzpiimil na dve
koncetiny, a tim od pohybu vpied oprostil horni

koncetiny, které se mohly dale vyvijet pro funkci
obZivy a zaroven jako vlastni pracovni nastroj
cloveka. I presto si horni koncetiny zachovaly svoji
lokomocni funkci pro pohyb vpted, dilezitou jak pro
chtizi, tak pro bé&h.

Axialnim vzpifimenim (autoelongaci) se dostava
patef mezi polem hlava a panev pod tah. Vznika
zrcadlovym sto¢enim obou polt kolem osy
transverzalni a soucasnou translokaci podél osy
sagitalni a svislé. Patet se tim dostava do naptiment,
které zajistuje stabilitu, ale i volnost pro pohyb —
spiralni seSroubovani.

Pohyb vpred

Vzptimenim se na dvé koncetiny, chtizi po ,,dvou”, se
prizptsobila a vyvinula i kosténa, vazivova a svalova
struktura trupu a dolnich koncetin. Pro tento pohyb
potiebujeme hlavné skréeni a natazeni ve vSech
velkych kloubech dolnich koncetin. Pro zachovani
napiimené osy dolnich koncetin je dtlezité spiralni
seSroubovani, které tuto osu stabilizuje a posiluje.

Jednosmeérna spirala dolnich
koncetin ma svoje dané zakonitosti.

Rotaéni sméry jsou jiz v kosténé struktuie. Spiralné¢
stocend kost stehenni a kost holenni. Antetorzni tihel
hlavice kosti stehenni a pfevaha zevnich rotatort
kycelniho kloubu vede stehno zevné. Torzni tthel
kosti holenni a prevaha svalii podporujicich vnitini
rotaci v koleni ptispiva ke stoceni bérce dovnitt.
Spirala je zakddovana v kosténé stavbé a podpofena
v dynamice uspotradanim svalti.

Zktizené vazy kolenniho kloubu jsou zkiizené diky
spiralnimu seSroubovani v dolni konceting, s jasné
definovanymi sméry otaceni: stehenni kost ven — bérec
dovnitf. Jednosmérna spiralni struktura zajist'uje
vysokou pasivni stabilitu kolenniho kloubu skrze
stoceni zkiizenych vazil, podpofenou dynamikou
svalti. Maximalni seSroubovani a stoceni zkiizenych
vazl je ve flexi, v extenzi se seSroubovani uvolni, ale

1 presto zlstavaji zkiizené vazy stale prekiizeny.
Naopak tomu bude v ptipad¢ svalové nerovnovahy

v oblasti kycelniho kloubu, kdy je stehenni kost jak
ve statice, tak v dynamice Casto rotovana vnitiné

a bérec zevné, tudiZ obracené seSroubovani. Méni

se vzajemné postaveni kloubnich poli, a v dusledku
toho se stava kolenni kloub nestabilni, ztraci pasivni
stabilitu skrze spiralni strukturu, zkiiZené vazy nejsou

Odborné clanky

sto¢ené a kolenni kloub kazdym doslapem ,,trpi*.
Vnitini rotace bérce podporuje i stabilitu v hlezennim
kloubu a v dasledku i paty a pfednozi. Ztrata
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Obr. 2: Koordinovana osa Obr. 3: Nekoordinovana
dolni koncetiny osa dolni koncetiny

stability pfes seSroubovani na trovni kycle, kolene,
ale 1 hlezna pak vyrazn¢ ovlivni stabilitu osy dolni
koncetiny i nohy, ,.krok za krokem®.

Dynamika panve

Pénev se svoji 3D mobilitou je dal$i podminkou

pro dynamicky pohyb vpied. Stiidavy pohyb — faze
kro¢na a stojnd. Definujeme jako zevni spiralu

ve fazi stojné. 3D pohyb jedné poloviny panve je
rotace a translokace kolem vsech tii os. Impulz

k pohybu na stran€ stojné nohy vychazi ze svali
dna panevniho a silu davaji svaly hyzd'ové. Panev
se pohybuje dozadu dold a ven. Vnitini spirala —
protipohyb na stran¢ kro¢né, panev se pohybuje
dopiedu nahoru a dovnitt. Svaly dna panevniho
davaji impulz k pohybu a sila pro pohyb je vedena
pfes vnitini Sikmy sval bfi$ni. Zevni spirala prechazi
ve vnitini a vnitini v zevni. Mobilita ,,krok za
krokem* v bederni pateti, SI skloubenich a kycelnich
kloubech.
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Obr. 4: Stabilita kolenniho kloubu pres spiralni
sesroubovani

Dynamika hrudniku

3D rotace a protirotace hrudniku, jako odpoveéd

k 3D pohybu panve - tim dochazi ke spiralnimu
seSroubovani. Pravolevé seSroubovani trupu
podporuje posun vpred a zaroven jednostranné
zavirani a otevirani, které dava dilezity impulz

k pohybu vpied a zaroven ovlivituje dynamiku dechu.

Ztrata napéti v tahu — ztrata
autoelongace

Sedavé zaméstnani, neaktivni zptisob Zivota maji
velky vliv na pouZzivani ¢i nepouzivani vlastniho téla.
Ale je to i pracovni a sportovni ¢innost, ktera muze
byt nekoordinovana. Pohybové navyky se mohou
vyrazné zméenit vlivem onemocnéni a nebo Urazy.
Ztrata axialniho vzpiimeni a spiralniho seSroubovani
vede zakonité ke svalové nerovnovaze. Chybéjici
sesroubovani dolni koncetiny k pfetéZzovani vSech
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Obr: 5: Dynamika panve v chiizi - Obr. 6: Dynamika panve
— koordinované — nekoordinované

velkych kloubtl a nestabilité¢ v dynamice. Za¢neme
télo pouzivat v nahradnich pohybovych navycich a to,
¢im nas priroda obdafila, ,,nevédomé odkladame*.

Spiraldynamik® nam nabizi ,navod
k pouziti" pro vilastni télo a nové
formy uceni pohybu.

Je to pohybové terapeuticky koncept a terapie
pohybem je hlavnim cilem. Pohybova inteligence je
zakddovana v lidském téle. Principy Spiraldynamik®,
jejich pochopeni a vyuziti v pohybu, ndm oteviraji
mnoho moznosti k efektivni terapii.

¥

[k

s -ty
Obr. 7: Sesroubovani
hrudniku na strané stojné

Obr. 8: Sesroubovani
hrudniku na strané krocné

Fyziopedagogika — je proces uceni pohybu. Na prvnim
miste je uvédomeni si téla, jeho ¢asti a vnimani vlastniho

pohybu. Poznani svého pohybového vzorce a uceni

se nového, efektniho. Archaické pohyby jsou velkym
pomocnikem v diagndze pohledem a v uceni pohybu.
V lidském téle miizeme sledovat 12 koordina¢nich
jednotek — Casti téla, které jsou definovany poly,
principy a pohybovymi vzorci. Trup, jako centralni
koordinacni jednotka s axidlnim napiimenim a spirdlnim
seSroubovanim, ovliviiuje zasadné spiraly dolnich

a hornich koncetin. Ale zrovna tak aktivni spiralni
seSroubovani dolni nebo horni koncetiny, nebo jeho
ztrata, ovlivituje dynamiku trupu. Poznani t€chto
souvislosti jsou predpokladem k diagnoze jak ve statice,
tak dynamice a v uceni pohybu.

Uceni 3D pohybu je naprosto jasné, logické a pro klienta
srozumitelné. 3D pohyby jednotlivych polt davaji télu
mobilitu i stabilitu a jsou soucasti ptirozeného pohybu
cloveka, jeho vrozenych — archaickych pohybovych
vzorca.

Pohybova inteligence znamena, Ze t€lo vi, z kterych
komplexnich moZznosti si ma vybrat.

Odborné clanky

Efektivni terapie je tymova prace mezi terapeutem

a klientem. Uc¢eni pohybu bez vlastniho pfic¢inéni,
motivace a vnimani pohybu ve vlastnim téle neni
mozné. Ukladani novych pohybovych vzorct upevnime
vhodné volenymi cviky. Nedilnou souc¢ésti je integrace
nauceného pohybu do dennodennich, pracovnich

a sportovnich ¢innosti. Hlavni zodpovédnost za své

télo a vyuziti nové nauceného ma sam klient, ale vzdy

s podporou a vedenim terapeuta ,,krok za krokem®.

Od nejmensich pohybti na trovni kloubd pies 3D pohyb
polu, integraci, posileni a upevnéni nového pohybu do
jeho pohybového chovani.

Koncept Spiraldynamik® nachazi vyuziti jak v oblasti
mediciny, fyzioterapie i ergoterapie, tak i v oblasti
pohybovych a sportovnich aktivit (tanec, joga, pilates

a dalsi sportovni odvétvi, véetné vrcholového sportu

a beéhani).

Fotografie

Zdroj: vlastni
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