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Pred jedendcti lety byla firemni
bankérkou, ted’ je ucitelkou

zdravého pohybu. Jitka Moulisova

tvrdi, Ze pohyb je jako jeji dité.
Praveé diky nému se dokdzala
vzpfimit a prekonat smrt
prvorozené dcery.

TEXT HANA HALFAROVA

Co pfesné znamend zdravy
pohyb?

Pohyb zdravé vedeny, fizeny.
Vseobecné je dobte, kdyz se lidé
hybou. Pokud ale chodi cilené
cvicit, mél by je vést erudovany
¢loveék, ktery opravdu vi, co déla.
Jako mize byt dobry a $patny ka-
deinik, mize byt dobry a $patny
cvicitel.

uzZ méame néjaké pohybové
potize?

Urd¢ité. Je to dtilezité pro nase
dalsi pohybové navyky, abychom
nemeéli vétsi bolesti nebo pie-
desli operacim. Profesor Pavel
Kolat (fyzioterapeut pecujici

o vrcholové sportovce, pozn.
aut.) pouzil v knize Labyrint po-
hybu prirovnani ke kapce vody,
ktera udéla diru i do betonu,
pokud kape dlouho na jedno
misto. Plati to i o téle — jakmile
ho za¢neme pouzivat v neopti-
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méalnim nastaveni, budeme ho
nespravné zatéZovat a nerovno-
mérné opotifebovavat klouby,
vazy, $lachy... Pak télo povoli

a problémy jsou tady.
PFichazeji za vami ¢asto
Zeny, které cviéi dlouho, ale
blbé?

Nejen Zeny. Ale sdéluju jim to
mirnéji. Zadny cvicitel neni
dokonaly, i jA mam své limity,
délam chyby a zdaleka neznam
vSe, co bych chtéla. Nejlepsi je,
kdyZ dévéata, a tim myslim ka-
tegorii 30+ aZ 80+, ptijdou diiv,
nez nastane néjaky problém.
Zeny ptichazeji obvykle za pét
minut dvanact, muzi vétSinou
az po dvanacté. Kdyz jim na za-
¢atku vysveétluju zakladni pojmy
jako neutralné nastavena panev
a patef, ptam se, jestli védi, co to
znamena. Celkem nedévno mi
to fekla jedna klientka poprvé
od doby, co u¢im.
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PFitom je to jedno ze zaklad-
nich pravidel zdravého po-
hybu.

Ucim je to vleZe na zadech, coz je
nejjednodussi pozice pro pocho-
peni a spravnou stabilizaci trupu.
Pak se snazime prevést to do sto-
je, kdy je tfeba spravné zapojit
celé dolni koncetiny. Jednoduse
feceno — kdyz nestojime sprav-
né na nohou, nemizeme docilit
spravného nastaveni panve a tru-
pu. Je potieba na télo nahliZet
sofistikované, coZ mé fascinuje.
Kdyz néco vysvétluju, necvi¢im
pri tom, protoZe bych brénici jako
hlavni dychaci sval nezapojovala
spravne.

TakZe kdyz mé boli zdda,
muze to byt od nohou?

Mize. V téle funguji svalové
Fetézce a nelze Fesit jen tu Cast,
ktera boli. Uz vyznamny profesor
fyzioterapie Karel Lewit fikal,

Ze pric¢ina bolesti neni v misté,
kde ji citime, ale o segment vy$
nebo niz. A bolavé misto je tim
nejslabsim ¢lankem v fetézci,
ktery vypovi. Casto za mnou pf¥i-
chazeji lidé, Ze je boli zada, a ja
jim vysvétluju, Ze musime na-
priklad zménit nastaveni nohou.
Nejpodstatnéjsi a pritom nejpri-
rozenéjsi je ale dech.

Ze neumime spravné dy-
chat? Na to upozoriovala

uz v minulém ¢isle vtématu
o bolavych zadech pri-
maika rehabilitace Barbora
Zbrdankova.

Zjistuju, ze lidé kapacitu branice
skoro viibec nevyuzivaji, neuméji
dychat. Hlavné kdyz sedime, mu-
sime si védome ridit drzeni t€la

i spravné dychéni. Vite, o kolik

FOTO ARCHIV J. MOULISOVE

procent se zpomali nas metabo-
lismus, kdyZ hodiny neptetrzité
a strnule sedime a soustiedime
se na praci u pocitace?

O padesat procent?

Az o devadesat procent! Télo

jde fyzicky do Gtlumu,

za¢neme mit zpomalené

reakce. Dychdme mélce,
pomocnymi svaly a jak-

mile branici nepouziva-

me, zac¢ina télo celkove
chradnout. Za¢neme byt
unaveni, takZe si ddme

jednu dvé kavy, pak jsme
dehydratovani... Je pros-

té potieba se pravidelné

zvedat ze strnulého sedu,
protoze jinak jdeme sami

proti svému télu. Sedava
digitalni doba nas odvraci

od pohybu, ktery je ndm

pritom tak prirozeny.
Pomdhate i lidem, ktef¥i

jsou vycviceni z fithess

- maji na bfise pekéaé
buchet a pfitom je boli
zadda?

I kdyzZ se dnes uz dba na to,

aby byli fitness instruktoii
erudovani, stale se p¥i posi-
lovani ptetézuji povrchové,

tedy dlouhé svaly. Vétsinou

tyto klienty zpomaluju

a chci, aby zacali aktivovat hlu-
boké svaly, které jsou malé a vzdy
je ,prebejci“ vétsi sval. Jednou

za mnou prisel svalnaty fitness
chlapik, ktery poctivé posiluje.
Chtéla jsem po ném jen zékladni
neutralni pozici s vydrzi a sprav-
nym dychanim. Uplné se klepal

a pak mi volal ,,NemiZu nic délat,
jsem tplné vyFizenej!“ Rekla jsem
mu, Ze je to v poradku, protoze
zapojil néco, co dosud neuzival.
Mnohdy se stane, kdyz prijde
¢lovek uz s bolestmi, Ze sdhnutim
do celého systému v téle se mtizou
problémy docasné zhorsit. To ale
neni Spatné. Jen chceme po téle
néco jiného, nez bylo zvyklé
dosud délat, a vSechny zmény
prosteé boli.

Kdy bolet pfestanou?

Méam radost, kdyZ se lidé

po zhruba pil roce az roce do-
stanou do faze, kdy si to za¢nou
uzivat a vnimaji, ze své t€lo citi
jinak, nez kdyz ptisli poprvé. Je
to ale béh na dlouhou trat.

Jaky vliv mé na nase télo
stres? Byvd pFi¢inou bolesti?
Nas zivotni styl je strasné rychly
a prinasi fadu fyzickych pro-

blémd. Pfemira stresu ndm ne-
dovoli vypnout a relaxovat, tim
padem regenerovat. Psychika
je natolik pietizena, Ze to t€lo
najednou prestane fyzicky zvla-
dat. Citim to i sama na sobé

jako samozivitelka. Kdyz mam
zkombinovat praci s péci o rodi-
nu, domécnost, dim a zahradu,
Casto mi pro sebe zbude chvilka
aZ v noci, na tkor spanku. A tady
pak zac¢inaji problémy, protoze
psychika a fyzi¢no jsou spojené
nadoby. A naopak — cvi¢eni ndm
muize psychicky pomoci. Kdyz
jsem po smrti prvni dcery zacala
cvidit, postupné jsem pohled
upreny do zemé zvedala, az jsem
se dokazala naprimit a divat
pred sebe. Uc¢it zdravy pohyb mé
hrozné bavi a napliiuje, ¢erpam
z toho energii, byt ji hodné vy-
davam. Ale délam to s laskou.
Snazim se lidem prinést aspon
trochu tlevy a pomoct jim vni-
mat jejich té€lo komplexné.
Zminila jste smrt ditéte,
kterd vam zménila Zivot

i profesi.

Pohyb jsem milovala vzdycky,
délala jsem aerobni dynamické
sporty, tandemové seskoky...
Pak jsem ptisla do jiného stavu.
Porodila jsem zdravou hol¢icku.
Anicka zemiela ¢tyfi dny po po-
rodu, v disledku pozdé natizené-
ho cisai'ského fezu. Uz dva mé-

sice pted porodem jsem musela
leZet, coz mi po fyzické strance
nepiidalo. Po porodu jsem se
rozpadla i psychicky. Zacala
jsem chodit na rehabilitace a pak
zjistovat, co vlastné mtizu délat
za pohyb.
A tehdy jsem
objevila pi-
lates. Télo
mi sililo, ale
nestacily mi
informace,
které jsem do-
stavala. Proto

Nahofe a vpravo:
Jitka pfi préci ve svém
studiu.

Vievo dole:

S dcerou a synem.

jsem si ud€lala prvni certifiko-
vany kurz a vydala se touhle ces-
tou. Sama jsem cvicila, pak jsem
zacala predcvicovat v mensich
skupinach... a pak jsem podruhé
otéhotnéla. Asi po dvou letech mi
zacaly potiZze s ramenem, citila
jsem, ze moje télo nedrzi, jak by
mélo. Regenerace nebyla jako
driv, méla jsem uz Barunku...

A tak jsem absolvovala fadu
seminéii, kurzt a workshopti.
Vzdé€lavala jsem se dal a po osmi
letech praxe si oteviela vlastni
studio. UZ ne jen klasicky pilates
jako na zacatku, ale promysleny
cvicebni systém navazujici na re-
habilitac¢ni péci.

JITKA MOULISOVA (43)

Skolila jste se také u profe-
sora Kolare?
Ano. Kdy?Z jeho centrum otevie-
lo kurzy DNS (Dynamicka neu-
romuskularni stabilizace, pozn.
aut.) i pro sportovce a trenéry,
bylo to prelomové. Paradoxné
to udil ve svété, ale u nas byly
kurzy do té doby urcené jen
fyzioterapeutim. Do té doby
jsem se vzdélavala v IQ pohy-
bu u Daniela Miillera — svého
nejlepsiho Zivotniho uditele.
Pak jsem jesté navazala kurzem
Spiraldynamik pod vedenim
Lenky Kazmarové,
ktery byl tehdy
u nas také popr-
vé ureny nejen
fyzioterapeutim
a rehabilitaénim
lékaitm. Tési mé,
7e i Ceska komora
fitness stale vice
propaguje, aby
zdravotnici a spor-
tovni pohybovi
trenéfi spolupra-
covali, protoze fyzioterapie a re-
habilitace kapacitné nestaci.
Z toho, co jste mi fekla, mém
pocit, Ze pokud se chceme
hybat zdravé, musime pfi
tom dost pfemysiet.
Pfesné tak! Snazim se lidem
dat navod pro bézny zivot, jak
néco v t€le ovlivnit a zménit
do budoucna. Chci, aby premys-
leli, jak si spravné cistit zuby,
klekat k pleti na zahradce nebo
néco zvedat — aby pohyby délali
spravné a neublizovali si. Kdyz
budou piemyslet o chiizi, kolena
jim prestanou tancovat lambadu
a zlistanou pékné v ose. Nejen
Ze budou mit vétsi stabilitu, ale
zmeény k lepsimu se za¢nou feté-
zit a pak je mohou prestat bolet
ita zada. Neni to o tom, jednou
tydné si zacvicit — je to vlastné
Zivotni styl, kdy své kazdodenni
pohyby délame védomé. @

» Pohybova specialistka s jedendctiletou praxi, ucitelka

zdravého pohybu.

» Absolvovala desitky kurzd, je i profesiondlni chiivou.

» Vystudovala provozné-ekonomicky obor na Jihoéeské
univerzité, pracovala jako firemni bankérka.

* Po smrti prvniho ditéte zménila Zivot i profesi.

Ma dceru (9) a syna (5).
« Zije v Hluboké nad Vitavou, v €eskych Budéjovicich
zalozila pohybové studio — www.zdravypohybcb.cz.
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