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Abstrakt

Hra na klavir je jednostrannd pohybova aktivita, pfi které je velice zatéZovana
horni polovina téla, predevsim horni koncetiny a zada. PFi pretézovani
jednotlivych &asti mtZe dojit k onemocnéni hraciho aparatu. Cilem této prace je
zmapovat nejcastéjSi onemocnéni, kterd mohou pianisty potkat, zamérit se na
jejich priznaky a priciny a predevSim na moznosti alternativni lécby téchto
onemocnéni. Prace bude zaméfena na podrobny popis dvou metod -

Feldenkraisovy metody a Alexanderovy techniky.

Abstract

Play on piano is one-sided movement activity. During this activity is burned our
upper body mainly our arms and back. During overworking of particular part can
get hurt the playing apparatus. Aim of this work is to map the most common
diseases of pianists, to focus on symptoms and causations and mainly to find out
options of alternative methods of treatment of professional diseases. Thesis will
be focused on a detailed description of two methods - Feldenkrais method and

Alexander technique.
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Uvod

Profesionalni onemocnéni postihuji pianisty ze stejnych divodd, jako lidi
v jinych profesich. Tedy vlivem jednostranného a nadmérného zatézovani urcité
Casti téla a stale se opakujiciho pohybu. Klasicka |é¢ba onemocnéni pohybového
aparatu je vétSinou reSena fixaci, tedy znehybnénim postizené casti téla a
mnohdy je resena i operativné. To znamenda nejen obrovsky zasah do lidského
organismu, ale hlavné dlouhodobé znemoznéni hry na klavir. To kazdému
pianistovi mdZe zpUsobit velké psychické trauma a mnohdy také Gpadek jeho
hracskych dovednosti.

Alternativni metody |éCby profesionalnich onemocnéni nabizeji Setrnéjsi
zpUsob 1é¢by. LéEba témito metodami ¢asto probihd pfimo u nastroje a proto je
mozné, aby pianista i b&hem Ié¢by mohl zUstat aktivné v kontaktu s nastrojem a
nemusel dlouhodobé prerusovat hru na klavir. Domnivdm se, ze alternativni
metody jsou mezi pianisty stale malo znamé, proto se dvé z nich pokusim
podrobné popsat, vysvétlit jaké jsou jejich principy a jak probiha samotné reseni
problému pohybového aparatu témito metodami. Budu vychdazet z vlastnich

zkuSenosti s témito metodami.

v vrs

Také se zamé&fim na vycet nejéasté&jsich onemocnéni pianistl a predev&im
se pokusim presné popsat pfiznaky t&chto onemocnéni. Znalost pFiznakl
konkrétnich onemocnéni pomUQze rozpoznat, o jaké onemocnéni se jedna, je tedy
mozné vcas zahajit 1écbu a vyrazné zkratit dobu léceni a predejit chronickym

stavim onemocnéni.

Cilem mé prace je sezndmit ostatni pianisty s rlznymi alternativnimi
metodami, které jim mohou pomoci pfi potizich zplsobenych pti hie na klavir a

mohou stat i soucasti preventivni péce o nas hraci aparat.



1. Nejcastéjsi onemocnéni pianistl

1.1.Zanéty

Zanét je obecné odpovédi na poruchu rovnovahy v organismu. V pripadé
pianistl je rovnovadha porusena nadmé&rnym jednostrannym zaté&Zovanim hornich
koncetin bez adekvatniho odpoclinku. Béhem této reakce ale zaroven dochazi k

obnoveni poskozenych tkani, které mohly vzniknout z rGznych pfi¢in.

1.1.1. Tendinitida a Tenosynovitida

Tendinitida znamena zanét, ktery vznika okolo Slachy a tenosynovitida je
zanét &lachové pochvy. U obou druhl onemocnéni je pfi¢inou pretéZovani a
nadmérné zatd&%ovani postizené &lachy. Tenosynovitidu navic mlze ¢&asto
zpUsobovat opakujici se &innost, kterou je samozfejmé i hra na klavir.

Tendinitida byva bolestivéjsSi a také pfi ni byva vétSi omezeni pohybu
postizené ¢asti téla. U pianistd miZe dojit k zan&tdm &lach ve vSech oblastech
horni koncetiny. V oblasti ramene nejcastéji dochazi k zanétu Slachy manzety
rotatorl a k zanétu Slachy dvouhlavého svalu pazniho. V oblasti lokte mdZe dojit
k zané&tu Uponové $lachy bicepsu. V oblasti ruky a zapésti mlze dojit k zanétu
flexorl a extenzorl prstl (lupavy prst) a k Quervainové chorobé.

Tendovaginitis stenosans neboli lupavy prst

Jedna se o zUzeni flexorové Slachové pochvy proximalné od kloubu na palci
nebo prstech ruky. Slacha flexoru se uzlovité zméni a uvizne ve flexi. Extenze je
mozna jen za pomoci druhé ruky pasivné za hlasitého lupnuti, odtud tedy
zlidovély nazev lupavy prst. Toto onemocnéni soucasné provazi bolesti pfri
drobnych pohybech ruky.

Choroba de Quervainova

Jednd se o zanét Slach dlouhého odtahovace a kratkého natahovace palce
a jejich oball. Onemocnéni zplsobi zbytn&ni té&chto Slach a znemoznéni
bezbolestného pohybu palce.?
Priznaky zanétu Slach

! MULLER, Ivan, Bolestivé syndromy pohybového Ustroji v ordinaci praktického Iékafe, 1. vyd. Brno: Institut pro
dalsi vzdélavani pracovnikl ve zdravotnictvi, 1995, 66 s., ISBN 80-7013-196-9



Zanét Slach neni nahlym onemocnénim. Vznikd z dlouhodobého pretézovani.
Proto se i pfiznaky objevuji postupné a pomérné pomalu. Nejdfive je misto
zanétu jen citlivéjsi, nez okolni ¢&asti téla, pfipadné mdiZze i sv&dét. Pokud
neprerusime cinnost, pri které k zanétu dosSlo, misto onemocnéni zacne byt
zarudlé, pozdéji nateklé a teplé. V této fazi je misto postizeni uz velmi bolestivé.
Pokud ani v tuto chvili neustaneme v pohybu, pri kterém je zapojovana postizena
$lacha, onemocnéni se muZe stdt chronickym a mulZe se promitnout i do
prilehlého kloubu.

Lécba zanétu slach

V prvni fadé musi dojit k omezeni, nejlépe k naprostému preruseni pohybu
s postizenou $lachou. Postizend &ast mize byt zafixovdna obvazem, ortézou nebo
sadrou. Pri snizeni pohybu zanétliva reakce postupné ustupuje a poskozena tkan
se obnovuje. Pri lé¢bé zanétu tohoto typu se doporucuje i |éCba fototerapii. Pri
této terapii se postizené misto osvétluje svétlem urcité vinové délky a svételného
spektra. Tim se zlepsi cirkulace krve, ktera také napomaha k obnové
postizenych tkani. V krajnich pripadech dochazi k operativnimu odstranéni
poskozené Slachy. Po vyléceni zanétu nasleduje rehabilitace poskozené

koncetiny.

1.1.2. Burzitida

Klouby, Slachy a vazy jsou v mistech, kde se o sebe tfou, podlozeny
malymi tihovymi vacky (synovialni pouzdra), nazyvanymi burzy. Ty jsou
naplnéné tekutinou a tak umozfiuji hladky pohyb kloubl. K tomuto onemocnéni
jsou nachylni lidé, ktefi vykonavaji Casto stejny nebo podobny pohyb a nebo
pracuji dlouho v nepfirozené poloze. V ptipadé pianistd plati oboji zmin&né. K
tomuto zanétu mdzZe dojit i vlivem zranéni nebo infekce. Nemoc se potom jesté
muUzZe zhor$ovat ukladanim vapniku v burzéch.

Burzitida také muUZe byt jednim z prvnich ptiznakl artritidy - zdnétu
kloubu. S timto onemocné&nim se jako pianisté mizeme nejéasté&ji setkat v oblasti
ramena a lokte. V pripadé postizeni ramena je mnohdy obtiZné rozeznat, zda se
jednd o zanét burzy, nebo kloubniho pouzdra & manzety rotatoru. Potize s
burzou Casto recidivuji a mohou se stat chronickymi.

Priznaky Burzitidy

Stejné jako u Tendinitidy se pfiznaky projevuji postupné a pokud neni
prerusena cinnost, pri které onemocnéni vzniklo, neustdle se stupriuji. Nejprve

dochazi k bolestivosti v postizené oblasti, zarudnuti, otepleni, otoku a trhavé
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bolesti.?

Lécba Burzitidy

V prvni fadé musi dojit k preruseni Cinnosti a k absolutnimu klidu
postizené casti téla. V pripadé velkého otoku je tfeba punkce (odsati tekutiny z
burzy) a aplikace injekce na zmirnéni bolesti. V krajnim pripadé je treba burzu

chirurgicky odstranit. I u tohoto onemocnéni se doporucuje lécba fototerapii.

1.1.3. Entezopatie

Nazev tohoto onemocnéni je odvozen od reckého slova entasis — Upon.
Jedna se tedy o zanétlivé onemocnéni Uponu $lachy. Upon, diky kterému je
lacha ukotvena do kosti, je velice slozitou strukturou, kterd ma dlleZitou funkci.
Pfenasi totiz svalovou silu na kost (na kloub) a tim umoznuje pohyb.
Onemocnéni Uponu Slachy nékdy predchazi nejprve onemocnéni samotné Slachy,
které se Sifi az k jejimu zacatku - Uponu.

Entezopatie v oblasti ramene

Toto onemocnéni je také znamo pod pojmem ,zmrzlé" rameno neboli
Codmanova choroba. Dochdzi k dystrofickym zménam v oblasti Uponu
nadhrebenového svalu.

Entezopatii v oblasti ramene samozrejmé provazi bolestivost, zejména pfi
tenznich pohybech, casto byvaji pritomny i priznaky bolestivého oblouku
(Impingement syndrom). Toto onemocnéni neni u klaviristd az tak casté.
Postihuje zejména osoby, jejichz prace vyzaduje zdviZeni paZi vzhlru, mezi
sportovci jim mohou byt postiZeni plavci, ostépafi a volejbalisté.?

Entezopatie v oblasti lokte

Tenisovy loket, pisarsky loket

Jednd se o onemocnéni Uponu extenzord v oblasti predlokti. Tento druh
v 7 . . 7 v .vrs . o] 4 . o Ve V. v v 4
onemocnéni je nejznaméjsi u tenistu, ktefi si ho zpusobi pfi Spatné hraném
backhandu. Zminky o tomto onemocnéni se ale poprvé objevily v 19. stol. u
pisafl. Jednd se tedy opét o onemocnéni z opakovaného pFetéZovani uréité

svalové skupiny a jejich Gponl. Mize byt zplsobeno i dlouhym setrvanim pazi v

2 JUNGWIRTHOVA, Zuzana, Prakticky rodinny Iékat, 2. vyd. Praha: Prah, 2005, 75 s.

3 MULLER, Ivan, Bolestivé syndromy pohybového Ustroji v ordinaci praktického Iékafe, 1. vyd. Brno: Institut pro
dalsi vzdélavani pracovnikl ve zdravotnictvi, 1995, 81 s., ISBN 80-7013-196-9
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jedné poloze. U pianistd k tomuto onemocnéni tedy dochazi vlivem
mnohahodinového setrvavani rukou na klavesach, kdy jsou s drobnymi zménami
v postaté stile ve stejné pozici. Také mdlze vzniknout pfi dlouhém cvideni
technicky naroéného mista, kdy jsou Upony extenzorl neéekané pretizeny.
Priznaky opét pfichazi pomalu a postupné, bohuzel pri prehlédnuti pocatecnich
priznakl muZe dojit ke zhor&eni onemocnéni, které ndsledné& prechdzi v
chronické.

Entezopatie v oblasti zapésti

NejCastéji byva postizen vnitini flexor zapésti. Onemocnéni je casto
kombinovano s tendovaginitidou, kterd je vysSe uvadéna jako choroba de
Quervainova.

Priznaky entezopatie

Pfiznaky jsou podobné jako u jiz zminovanych burzitid a tendinitid.
Nejprve je postizené misto citlivéjSi. Pokud neni zajistén odpocinek a
pokracujeme v cinnosti, misto se stava bolestivym.

Nejprve pouze prfi c&innosti, kterou bylo poskozeni zplsobeno, pozdé&ji pFi
jakémkoliv pohybu s postizenou oblasti. Nasleduje zarudnuti a otok postizeného
mista a nemoznost jakéhokoliv pohybu. U tenisového lokte, napriklad, boli jen
opfeni lokte o stll nebo podani ruky. U postizeni ramena je bolest patrna
zejména pfi pokusu o zdvihnuti paze. Pokud neni zajiSténa potrebna lécba,
onemocnéni muze prejit v chronické.*

Lécba entezopatie

Zakladem |écby je preruseni pohybové cinnosti. Tim se zamezi dalSimu
pretéZovani postizenych svald a jejich Upond. Neznamena to ale prerudeni pouze
¢innosti, pri které k poskozeni doslo. Je treba prerusit jakoukoliv pohybovou
¢innost s postiZzenou oblasti. Proto |Iékar nejradéji zajisti oblast ortézou ¢i sadrou.
Ve vétsiné pripadl postadi konzervativni 1é¢ba, pfi které je tfeba potladit
zanétlivou reakci v Uponu, kvili které je v misté otok, zvy$ena lokalni teplota a
bolestivost. V ptipadé I1ééby pomoci masti a gell je tfeba, aby dostate¢né
pronikly do kdZe a podkozi, protoZe postizend mista byvaji hluboko. V pfipadé
nutnosti je moZnd injekéni aplikace kortikoidd. Pokud ani Ié¢ba obstFiky neni

Uspésna, je tfeba onemocnéni fesit operativné.”

4 MULLER, Ivan, Bolestivé syndromy pohybového Ustroji v ordinaci praktického Iékate, 1 vyd. Brno: Institut pro dal3i
vzdélavani pracovnik( ve zdravotnictvi, 1995, 66 s., ISBN 80-7013-196-9

> U mnoha onemocnéni je uvedena moznost léCby obstriky. Kvalitni a zkuseni Iékafi ale nepovaZuji tuto
metodu za $tastnou. Obstfik pouze na urcitou dobu potladi bolestivost, ale nema IécCivé Ucinky.
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1.2. UzZinové syndromy

Uzinové neboli Gtlakové syndromy jsou skupinou onemocnéni perifernich
nervd. Podstatou onemocnéni je komprese nervu v misté anatomického zGzeni.®
V anglosaské literature je pro tato onemocnéni uveden pojem ,entrapment

neuropathis®. Slovo entrapment v prekladu znamena ,chyceni do pasti, zajeti,
uvéznéni®, coz mnohem I|épe vystihuje problém, ke kterému dochazi pfi
utlakovych syndromech.

Mista anatomickych zUzeni jsou nazyvana tunely. V tunelech periferni nerv
prochazi oblasti v blizkosti kosti Ci vazivové tkané. Ty mohou zacit nerv stlacovat
a branit jeho prokrvovani. To mlze vést aZz k trvalému poskozeni nervu. I toto
onemocnéni byva zplsobeno pretéZovanim a postihuje zejména nervy hornich a
dolnich koné&etin. Nejen kvili anatomické stavbé, ale pravé proto, ze konéetiny
jsou nejvice pretézovany. V odborné literature uz je hra na nastroj primo
uvedena jako rizikovy faktor GZinovych syndromd, hned vedle prace na pocitaci.

Pfiznaky UZinovych syndromu

Vétdina syndroml se projevuje celou 8kalou senzitivnich pfiznaka.
Nejcastéjsi jsou pocity mravenceni ¢i brnéni, nebo naopak snizena citlivost.
Mravenéeni nebo brnéni mlze ptichdzet nejprve v noci. Poté prechazi v bolest.
Zpocatku je bolest omezena jen na postizenou oblast koncetiny a projevuje se
narazoveé nebo jen pri hfe na nastroj. Nasledné zacina vystrelovat nejen distalné
od mista utlaku, ale i proximalné do vzdalenych oblasti. To cini diagnézu
syndromu obtiznéjSi. Motorické obtize se objevuji az v pozdnich fazich
onemocnéni. Objevuje se neSikovnost pri jemné motorice nebo svalova slabost.
Posledni fazi onemocnéni je pak uUbytek svalové hmoty. Bohuzel nékdy prvni
priznaky nejsou tak vyrazné a pacient si vSimne az potizi s motorikou.

Typy UZinovych syndromu hornich kondcetin

NiZe jsou uvedeny nejéast&jsi typy Uzinovych syndromd hornich konéetin.

® VODVARKA, Tomag, Uginové syndromy, in:internimedicina.cz,
http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2005/02/04.pdf
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1.2.1. Nervus medianus

Syndrom karpalniho tunelu

Je nejcastéjsim uzinovym syndromem. Onemocnéni postihuje tzv. nervus medianus
neboli stfedovy nerv. Tento nerv prochazi spolu s mnozstvim Slach tésnym
prostorem (karpalnim tunelem), jenZ je tvofen zapéstnimi klstkami a prekryt
pevnym vazem. UZinou prochazi spolu se $lachami flexorl prstu. Motoricky zasobuje
svaly thenaru (vyvysena c¢ast na palcové strané dlané), senzitivné inervuje palec,
ukazovak a prostfednik. Uzky prostor, kterym stfedovy nerv prochazi, je jesté
zuZovan pri extrémni poloze ruky, pfi flexi ¢i extenzi, diky velké pohyblivosti kloubu.’
Pfiznaky tohoto syndromu jsou pfesné shodné s vySe popsanymi obecnymi
ptiznaky. Parestezie® prichazeji nejprve v noci, poté i pfes den pfi urditych
c¢innostech, objevuje se neSikovnost pfi jemné motorice. V pocatcich tohoto
onemocnéni se aplikuje primo do karpalniho tunelu |éCebna latka spolu s
anestetikem. Ackoliv je tato |écba bézna, neni doporucovana z hlediska
bezpecnosti ani Ucinnosti. Tuto lé¢bu by mél aplikovat jen zkuseny I|ékar. Pfi
aplikaci mimo karpalni tunel, napf. do cévy nebo do Slachy, mize dojit k
poskozeni jak $lach, tak i flexord ruky. Setrné&j$im zplsobem lé¢by je uZiti no¢ni
polohovaci ortézy, kterd zafixuje ruku v neutralni poloze béhem spanku. V
pokrocilém stadiu Ize |écCit i operativné.

Syndrom Kilohdv — Nevindv

Tento druh syndromu je mnohem méné cCasty, nez syndrom karpalniho
tunelu. Potiz je v tom, Ze tato dvé onemocnéni se mohou zaménovat. Pri¢inou
tohoto syndromu je Uutisk vétve stfedového nervu abnormalnim vazivovym
pruhem, vedoucim od &lachy hlubokého ohybace prstl. Priznakem toho
syndromu jsou bolesti v oblasti horni tretiny predlokti. V dalsim stadiu dochazi k
oslabeni dlouhého ohybace prstl a svald ukazovaku a prostiedniku. PFi postizeni
timto syndromem neni pacient schopen flektovat posledni c¢lanky palce a
ukazovaku a pti pokusu o uchopeni predmétu zlstava palec natazeny. Lécba je
vétSinou operativni.

Syndrom pronatorového kanalu

Toto onemocnéni je pomé&rné vzacné. Stfedovy nerv muze byt utladovan

’” VODVARKA, Tomag, Uzinové syndromy, in:internimedicina.cz,
http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2005/02/04.pdf

8 T I
Mravenceni, paleni, svédéni.
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svalem pronator teres (pronujici sval obly), ¢i vazivovym pruhem. Prfiznaky se
projevuji bolestmi v oblasti lokte a horni tretiny predlokti spolu s paresteziemi v
prstech. Bolesti zesiluji pri flexi zapésti a stisku ruky. Motorické potize se
projevuji az ve velmi pokrocilém stadiu. K onemocnéni dochazi pfi opakovanych
rotacnich ¢i Uchopovych pohybech. Lécba je stejnd jako u syndromu karpalniho

tunelu. Operativni IéCba je nutna jen vyjimecné.

1.2.2. Nervus ulnaris

Syndrom Guyonova kanalu

Tento syndrom vznikd kompresi na nervus ulnaris, ktery prochazi ze
zapésti do dlané tzv. Guynovym kandlem na malikové strané zapésti.° Toto
onemocnéni se déli na ¢tyfi typy podle svych priznakl. Témi jsou nejéastéji
bolesti prsteniku a maliku a celé malikové strany predlokti, mize se objevovat i
brnéni v této oblasti. Dale dochazi k oslabeni svald dlan&, které se projevi
obtizemi pti pokusu o sevieni dlan&, uchopeni pfedmétd nebo pfi maximalni flexi.
Pfi nékterych typech muze dojit k odstdvani maliku od prsteniku (tzv.
Wartenberglv pfiznak), kdy neni mozné malik vratit zpét do své prfirozené
polohy, tedy soub&zné k prsteniku, coz plsobi obtiZe napfiklad pfi
zasouvani ruky do kapsy. Postupné dochazi i ke snizeni citlivosti 4. a 5. prstu.

K tomuto onemocnéni dochazi zejména pfi flexi ruky. U pianistd k nému
mUzZe dojit v pfipadé nespravného postaveni ruky na klaviatute, kdy je zapé&sti
prilis vyzdvizeno a ruka je tak ve flexi a napéti. LéCba je zvolena podle stadia
pokrocilosti syndromu. Nejprve se pristupuje k fixaci ruky pomoci dlahy ¢i ortézy.
V pripadé nutnosti se provadi obstfik kortikoidy prfimo do Guynova kanalu.
V zavaznych pripadech je nutno pristoupit k operativni 1é¢bé, kdy dochazi
k uvolnéni nervu v misté komprese. Po operaci dojde k Uplnému vymizeni bolesti
¢i parestézii.

Syndrom kubitalniho kanalu

Loketni nerv prochazi v oblasti lokte tzv. kubitdlnim kandlem, ktery je
tvoren vazem loketniho kloubu, pazni kosti a svaly k ni upnutymi. Je tedy
druhym nejcastéjSim syndromem, kdy je nerv komprimovan jinymi
anatomickymi ¢astmi. Priznaky tohoto onemocnéni jsou shodné s jiz uvedenym

syndromem Guyonova kanalu, proto je velice obtizné diagnostikovat, kterym

° VODVARKA, Tomdg, Uginové syndromy, in:internimedicina.cz,
http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2005/02/04.pdf
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syndromem je pacient postizen. Casto jsou tedy diagnostikovany oba najednou.
Lécba je také shodna s vyse uvedenym syndromem Guyonova kanalu. Pfi
obstfiku primo do kanalu je stejné riziko, které je uvedeno pfri |écbé syndromu
karpalniho tunelu. K operacni |écbé dochazi jen velmi zfidka. Vynikajici vysledky

jsou prokazany jiz pri konzervativni a polohovaci IéCbé.

1.2.3. Nervus radialis

Syndrom supinatorového kanalu

Nervus radialis (vietenni nerv) se v podloketni oblasti déli na dveé casti: na
povrchovou senzitivni vétev a hlubokou motorickou vétev. Tato motoricka vétev
prochézi supinujicim svalem, kde muZe byt utlalena vazivovym pruhem v misté
zacCatku tohoto svalu. Tato oblast se nazyva Frohseova arkada. Bolesti prichazi pfi
supinaci a pronaci paze, kdy dochazi k jesté vétsimu tlaku na nerv.!® Oslabeni svall
prichazi nejdfive u extenzord véech prstd. Nechat ruce poloZzené na klaviatufe je
pfi tomto onemocnéni velmi bolestivé a takrka nemozné, stejné jako jakakoliv
prace na pocitac¢ové klavesnici. Uchop predmétu je bez problém{, na rozdil od jiz
zmin&nych UZinovych syndromd, kdy mezi pfiznaky téméf pokazdé patfila pravé
velkd potiz uchopit predmét ¢i stisknout ruku. Lécba je, stejné jako u
predchoziho, nejcastéji konzervativni, v pfipadé neuspéchu je tfeba pristoupit k

operaéni 1é¢bé. !

1.3. Dystonie

Toto onemocnéni je pomérné malo znamé nejen mezi Sirokou verejnosti a
pianisty, ale bohuzel ho pred nékolika lety jesté neznali ani mnozi prakticti Iékafi.
Tento problém proto &asto diagnostikovali chybn& a zplsobovali tim pacientovi
jesté vétsi potize. Dystonie patfi mezi neurologické poruchy, které upravuji a
omezuji hybnost postizenych casti téla. Pri postizeni dystonii dochazi k
opakovanému stahovani svall, které mda za ndsledek nepfirozené polohy
postizenych Casti téla, které jsou nevratné, pokud neni zvolena vhodna lécba.

Dystonie se mUZe objevovat v souvislosti s nékterym jinym onemocné&nim jako je

19 yODVARKA, Tomag, Uzinové syndromy, in:internimedicina.cz,
http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2005/02/04.pdf

' VODVARKA, Tomag, Uginové syndromy, insinternimedicina.cz,
http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2005/02/04.pdf
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napf. Parkinsonova nemoc, nebo Huntingtonova nemoc. MiZe se objevit i pfi
encefalitidé. Nas bude toto onemocnéni ale nejvice zajimat v souvislosti s hrou
na klavir. Existuje nékolik druh( dystonie.

Fokalni dystonie

Ta postihuje pouze jednu &ast téla. Pro onemocnéni hudebniki obecné

vvvvv

mohou byt postizenym mistem jednotlivé prsty.
Segmentalni dystonie

Postihuje nejen cast, ale celou oblast téla.

Hemidystonie

Postihuje horni a dolni koncetinu na stejné strané téla.

Multifokalni dystonie

Postihuje hned nékolik ¢asti téla najednou.

Generalizovana dystonie

Postihuje vétsinu téla.*?

Hudebni fokalni dystonie

Toto onemocnéni jiz postihlo mnoho vynikajicich umé&lcl, ktefi tak museli
prerusit svou koncertni ¢innost, vétSinou v beznadéji a bez vyhlidek na ucinnou
lé¢bu. Ve vétsiné pFipadl se jednalo o kytaristy nebo pianisty, kterym Iékafi urili
$patné diagndzy. Fokalni dystonii tedy I&¢&ili jako rizné zanéty a jedinou radou
bylo preruseni hry na nastroj. Protoze s touto radou se zadny umélec nesmifi,
vétdina z nich hledala dlouhou dobu pomoc a zpUsob [é¢by sama. Nastésti mnozi
z nich byli Uspésni.

Onemocnéni vznikd poruchou v oblasti mozku, kterda ma za ukol
kontrolovat pohyby. Nazyva se bazdlni ganglia. Neurolozka Jessica Grahnova z
University of Cambridge prednesla na konferenci Musical Brain: Arts, Science and
the Mind predndsku na téma fokalni dystonie prstl, kde popsala konkrétni
pfiznaky u hudebnikl. ,Tato nervova porucha postihuje hudebniky od davnych
dob a vznikd obvykle v disledku nadmérné namahy pfi cvi¢eni. Naroky kladené
na mozkova centra fidici pohyby rukou pianistl, houslistl nebo kytaristd nuti
tato centra k rozsifovani. Pfitom se mize stat, Ze se centra pro pohyb dvou prstd
prekryji. Nasledky jsou katastrofalni. Hudebnik uz neni s to pohybovat prstem

samostatné. Hrade na dechové nastroje mize postihnout fokalni dystonie rtll, coz

2 0becné poruchy hybnosti svald, in: ipsen.cz,
http://www.ipsen.cz/informace-pro-sirokou-verejnost/poruchy-hybnosti/obecne-poruchy-hybnosti-svalu

17



ma fatalni nasledky pro natisk. Hudebnicka fokalni dystonie je jakasi forma
nervové kifece. Dnes je zfejmé, ze pro ni existuji dédi¢né dispozice.**?

Spekuluje se, ze obéti fokdlni dystone byl i Robert Schumann. Toto
onemocnéni postihlo i pianistu Leona Fleishera. Ten v roce 1964 onemocnél
fokalni dystonii 4. a 5. prstu. Bohuzel onemocnéni mu bylo diagnostikovano az o
tri desetileti pozdéji. Do té doby lékari neodkazali rict, jakd nemoc ho postihla.
Fleisher se tak stal jednorukym pianistou, aby se nemusel Uplné vzdat kariéry
pianisty. Po celou dobu véak hledal informace o jeho onemocnéni a také zplsoby,
jak se vylécit.

Nakonec mu pomohly injekce botulotoxinu, které mu byly aplikovany
kazdé Ctyri mésice, a vedle toho absolvoval pravidelné terapie Rolfingu. Diky této
kombinaci se mohl vratit zpét ke kariéfe plnohodnotného pianisty. Lécba tohoto
onemocnéni je velice zdlouhava a zatim neexistuje metoda, jak dystonii vylécit
natrvalo. Zda se, e k onemocnéni mize dojit pfi pfili§ velké zatézi na danou
oblast (u pianistd jsou to prsty) nebo pii extrémné dlouhém nebo nespravném
cviceni obtizného mista. Onemocnéni dystonii je asi jednim z nejhorsich
onemocnéni, které muZe pianistu potkat. LéEba se nepoéitd v tydnech ¢i
meésicich, ale v letech a nikdy neni zcela zaruceno, Ze se pianista bude moci vratit

ke hfe na klavir.

1.4. RSI - Repetitive strain injury - Onemocnéni z opakovaného
zatézovani

PFi hledani informaci o poruchach pohybového aparatu horni poloviny téla
se také mizeme setkat s tzv. RSI (Repetitive strain injury — Onemocnéni z
opakovaného zatézovani). Jedna se o obecny nazev pouzivany k popisu bolesti
svall, nervl a $lach, zplsobenych pretizenim a prepracovénim. Pfevadzné jsou
postizena jednotliva mista horni poloviny téla, zejména predlokti, loket, zapésti,
ruce, krk a ramena. Onemocnéni se projevuje tupou bolesti, kterd mize byt
provazena i otokem a zatuhlosti. Toto onemocnéni je ¢asto spojovano predevsim
s praci na pocitaci, avSak Casto suzuje i pianisty. Existuji 2 typy RSI.
Typ 1

Jednd se o pripad, kdy jsou viditelné a jasné priznaky jiz konkrétnich

onemocnéni. Napriklad priznaky burzitidy, tendinitidy, syndromu karpalniho

13 PETR, Jaroslav, Schuman, hudba a mozek, in: zdravi.el5.cz, http://zdravi.e15.cz/clanek/mlada-fronta-
zdravotnicke-noviny-zdn/schumann-hudba-a-mozek-459171
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tunelu.
Typ 2

Tento typ neni provazen zadnymi dalSimi priznaky, jako napf. otok.
Jedinym priznakem je bolest. Lékar tedy nedokaze diagnostikovat presné
onemocnéni.
Prevence RSI

Jedinym zpUsobem, jak ptedejit RSI, je spradvné sezeni u klaviru, spravné
drzeni téla a spravné postaveni rukou na klaviature. Je tfeba pfi cviCeni délat
pauzy, pri kterych si hraci aparat odpocine, pripadné je mozné provést nékteré
ze stretinkovych cvikl, kterymi se uvolni namé&hané svaly. Uc¢innou prevenci
muUze byt jist& i Alexanderova technika, ktera ué¢i pravé spravnému sezeni, drzeni
téla, pfirozenym pohybdm atd.'*

14 Repetitive strain injury, in: nhs.uk, http://www.nhs.uk/Conditions/Repetitive-strain-
injury/Pages/Introduction.aspx, datum posledni revize: 2. 3. 2012
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2. Feldenkraisova metoda

2.1. Strucny zivotopis Moshého Feldenkraise

Moshe Feldenkrais se narodil v roce 1904 na Ukrajiné. Nedlouho po
skonceni prvni svétové valky se rozhodl emigrovat do Palestiny, bylo mu pouhych
¢trnact let. PonévadZ Sel vétdinou pé&ky, cesta mu trvala téméF Sest mésicl.
Deset let zil v Tel Avivu, ktery byl tehdy jen malou Zidovskou komunitou. Zde
zaroven studoval a také vystfidal mnoho zaméstnani. Pracoval jako zeméméric,
vychovatel nebo délnik. Ve volném case se rad vénoval sportu a pfi jednom
fotbalovém zapase si vazné poranil chrupavku v kolené. Pravé toto prvni
poranéni odstartovalo cely proces jeho badani a zkoumani lidského téla a
principli, na kterych funguje, ze kterého nakonec vznikla metoda, kterd dnes

nese jeho jméno.

V roce 1928 odjel do Parize, aby tam studoval matematiku, fyziku a strojni
inzenyrstvi. Na prestizni Sorbonné se mu podafilo ziskat titul doktora véd a poté
mu Fréderic Joliot-Curie nabidl zaméstnani ve svém institutu. V roce 1935
obdrzel Joliot-Curie Nobelovu cenu za objeveni indukované radiace a v té dobé
byl Moshe Feldenkrais jeho hlavnim asistentem. V Pafizi se diky setkani
s trenérem moderniho juda Jigoroem Kanoem zacal vénovat pravé tomuto
sportu. Dokonce zalozil v Pafizi i judisticky klub. V roce 1940 nacisté obsadili
Pariz a Feldenkraisovi se podarilo odjet jednou z poslednich lodi do Anglie.
Pasazéfi na téchto lodich museli nechat vdechen svij majetek i osobni véci na
bfehu, protoZze lodé byly preplnéné lidmi. Joliot-Curie ale svéril Feldenkraisovi
kufr s adaji o pokusech s nukledrnim stépenim a plany na zapalné bomby,
kterého se Feldenkrais samozrejmé odmitl vzdat a nakonec se mu podafilo
odcestovat i s nim. Po dobu druhé svétové valky pracoval Feldenkrais pro
anglické namornictvo, kde pomahal vyvijet sonar a dalsi prostfedky pro zjistovani
pritomnosti ponorek.

Touto dobou se kromé& védeckych pokusd zacal Feldenkrais zabyvat i
zkoumanim lidského téla a jeho fungovanim a to zejména na détech. Studoval,
jak se déti uci pohybovat a jak se pohybuji na rozdil od dospélych. Na vznik
tohoto zajmu mélo urcité vliv i to, Ze jeho manzelka Yvona Rubensteinova byla
détskou doktorkou a Feldenkrais byl ¢asto pritomen v jeji ordinaci, kde pozoroval

détské pacienty a studoval, jak se pohybuji. Kratce po valce se stal obéti
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autobusové nehody, ktera vyrazné zhorsila stav jeho kolena. Lékari mu sdélili, ze
jiz nikdy nebude chodit, pokud se nepodrobi operaci, ale samotna operace méla
tehdy jen padesatiprocentni Sanci na Uspéch, ackoliv ji méli vést nejlepsi |ékari
v Anglii. V té dobé ale samoziejmé jesté neexistovaly moderni artroskopické
techniky. Feldenkrais vSak povazoval provedeni takové operace, ktera ma jen
padesatiprocentni Sanci na Uspéch, za velice nezodpovédné a nevédecké. Jak
uved!: ,,Rekl jsem lékardm, Ze museji byt idioti, nebot v nasi laboratofi
provadime pokusy jen tehdy, kdyz jsme si na osmdesat procent jisti svou
hypotézou."®> Nezbyvalo mu tedy nic jiného, nez si pomoci sam.

Hledal vsSechny tehdy dostupné informace o zdravi a I|éCeni zranéni
podobnych tomu jeho. Studoval anatomii, fyziologii, neurofyziologii, pohybovou
terapii a zacal se vénovat i joze, akupunkture a hypndze. Feldenkrais se nakonec
znovu postavil na nohy, zacal se opét ucit chodit a mohl i sportovat. ,,BEhem
mnoha mésicd opatrného cvi¢eni a ukdznéného sebepozorovani objevil zplsoby,
jak probudit a prohloubit zakladni procesy, jejichz prostrednictvim se malé déti
uéi pohybovat a fungovat. Zjistil, Ze klicem k lé&eni je uvédomit si, co délame."®
Kdyz lidé v jeho okoli vidéli, jak dokazal vylécit své koleno, ptali se, zda by bylo
mozné aplikovat jeho metodu léceni i na ostatni zdravotni problémy. Jeho kolega
ho pozadal, zda by mu umél pomoci s chronickymi bolestmi zad. Lécba byla
Usp&8na a Feldenkrais tak dodel k zavéru, ze jeho metoda muZe byt univerzalni.
Jeho metoda vychazela z doteku a pohybu a on sam ji nazval funkcéni integraci.
Vypracoval techniku, jak tyto postupy predavat prostfednictvim mluvenych a
psanych instrukci a tuto techniku nazval védomi skrze pohyb.

V roce 1950 odcestoval Feldenkrais zpét do Tel Avivu, kde se stal
feditelem elektronického oddéleni izraelské armady. Feldenkrais svou metodou
pomohl i Davidu Ben-Gurionemu, prvnimu izraelskému predsedovi viady, ktery
meél chronické bolesti zad, trpél dychacimi potizemi a mnoha dalSimi zdravotnimi
problémy. Ben-Gurionovo zdravi se po spolupraci s Feldenkraisem vyrazné
zlepSilo a od té doby byl Feldenkrais povazovan za velmi vazenou osobu v celé

Izraeli. Svou metodu zacal vyucovat nejprve v Izraeli, pozdéji v Evropé. V roce

Y SHAFARMAN, Steven. Védomi léci: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Hodkovicky: Pragma,
2001. s.9, ISBN 80-7205-864-9.

* SHAFARMAN, Steven. Védomi 1é¢i: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Hodkoviky: Pragma,
2001. s.9, ISBN 80-7205-864-9.
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1971 byl poprvé pozvén do Spojenych statl, kam se b&hem nasledujicich let
mnohokrat vracel, aby tam $kolil mnoho lékail v San Francisku, Amherstu a
Massachusetts. O své metodé napsal také mnoho knih, prvni z nich byla
Awareness Through Movement (Védomi prostfednictvim pohybu) a posledni jeho
kniha se jmenuje The Elusive Obvious (Nepostizitelné samozrejmosti), jejiz nazev
vysvétluje to, co on sdm casto tvrdil. Rikal, Ze lidem jeho myslenky pripadaji
priliS slozité, protoze jsou extrémné jednoduché. Podle né&j lidé velice casto
prehlizeji hluboké pravdy. Jeho pohled na zdravi a celkové lidské chovani se
velice lisil od toho, jak na néj nahlizela tehdejsi medicina. Feldenkrais totiz
neoddéloval télo a mysl, ale chapal to jako jeden celek. Jeho metoda je také
zaloZzena na absolutnim respektu individuality kazdého z nas. Nerad daval lidem
presné pokyny, co presné maji délat, ale pouze je nasméroval spravnym
smérem. Moshe Feldenkrais zemrel v roce 1984 pokojnou smrti ve véku

osmdesati let.'’

2.2. Vznik Feldenkraisovy metody

Jak jsem jiz uvedla v Zivotopise Mosheho Feldenkraise, metoda ktera nese
jeho jméno, vznikla diky jeho zdravotnim potizim, se kterymi mu bohuzel ani
lékafi neuméli pomoci a tak se rozhodl, stejné jako F. M. Alexander®, Ze si bude
muset pomoci sam. Na rozdil od Alexandera ale Feldenkrais nepozoroval jen sém
sebe, ale pozoroval také malé déti, batolata a hlavné zplsob, jakym se pohybuji.
Kdyz vidél, s jakou lehkosti se pohybuji malé déti a sledoval jejich pohybové
navyky, zjistil, e se zna¢né li&i od navykd dospélych jedincl. Dit& se pohybuje
instinktivné tou nejprirozenéjsi a pro télo nejzdravéjsi cestou, ale béhem zivota si
kromé téch spravnych a pro nds prosp&snych navykd, osvojujeme i ty $patné a
v mnohych pripadech i zdravi Skodlivé. Kazda bolest, kterou mame v nasem téle,
je tedy zplsobena &patnymi pohybovymi navyky. Mnoho lidi trpi chronickymi
bolestmi zad, hlavy nebo koncetin. Lékari vétSinou identifikuji zdanlivou pficinu,
kterou mdZe byt uréitd svalovd ztuhlost nebo ochablost. Zaméfi se na dany
problém a snazi se ho vyresit léky Ci operaci. To je ale pouze docCasné reseni,
protoze zde chybi zaméreni se na pri¢inu vzniku bolesti. Pro trvalé zlepseni je

potieba, aby lidé zménili své pohybové navyky. Pokud se pohybujeme spravnég,

Y SHAFARMAN, Steven. Védomi 1é¢i: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Hodkoviky: Pragma,
2001. ISBN 80-7205-864-9.

B Viz kapitola Alexanderova technika
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tedy bez zbytecného Uusili, nase svaly se stahuji jen v okamziku, kdy je to
potieba, ale jinak zlstdvaji uvolné&né a nase télo je schopno prizplsobit se

¢emukoliv, co pravé délame.

DalSi zajimavosti je, jak Feldenkrais nahlizi na lidské télo. Vétsina z nds ma
tendenci, nahlizet na své télo jako na soubor jednotlivych ¢asti, které funguji
oddélené a dohromady tvofi nase télo. Feldenkrais ale nahlizi na lidské télo jako
na jeden celek. Tvrdi, ze vSe v naSem téle je propojené a to zejména pfi pohybu.
Kazdy pohyb, ktery udélame, ma vliv na celé télo, bez ohledu na to, zda hybeme
pouze s malickem na ruce Ci s celou pazi. Aby si tohle byli jeho zaci schopni
uvédomit, dokazal jim to na jednoduchém cviceni. Pozadal své zaky, aby si lehli
na zada s pazemi podél téla. Poté je pozadal, aby nékolikrat za sebou zvedli a
polozili hlavu. Nabadal je, aby to délali v klidu, pomalu a srozmyslem a
pozorovali pfitom, co se dé&je s jejich télem. Vétdina 2akd si byla v tuto chvili
schopna uvédomit jakési svalové napéti na hrudniku a v oblasti okolo kréni
patere. Poté je Feldenkrais pozadal, aby si polozili ruce na dolni ¢ast bricha a
znovu nékolikrat zvedli hlavu. Kazdy z nich v tu chvili citil, jak se zatinaji i spodni
brisni svaly. Pohyb hlavy tedy vyzaduje svalovou praci celého trupu, panve a

kycli, nejen hrudniku a krku, jak by se na prvni pokus zdalo.

Timto zplsobem pFfimél Feldenkrais své zaky, aby zalali vnimat své télo
jako jeden celek, ktery je absolutné propojen pri kazdém pohybu. S oblibou také
svym zakim dokazoval propojenost celého téla na pohybu pFi kulhdni. Dokonce
primél své zaky, aby si kulhani zkusili a vnimali, co vSechno se déje v jejich téle.
Kdyz se zaméfFili na celé své télo a ne jen na nohu, ktera kulhala, zjistovali, Ze
nekulhd jen jejich noha, ale na zméné chlze se musi podilet celé jejich télo.
Feldenkrais upozornil své zaky na to, co se pravé s jejich télem déje: ,,Kulhate
totiz celym télem, nejen chodidlem. Kotnik a koleno poranéné nohy ztuhnou,
panev a obé kycle se asymetricky krouti a celkova nerovnovaha ovliviiuje pohyb
vasich zad, krku, hlavy i pazi. Vsechny tyto zmény se déji okamzité, spontanné,
bez pripravy a vétsinou nevédomé. Zatimco se snaZite pfizplsobit se nécemu
zdanlivé tak nezavaznému, jako je poranéna noha Ci narazeny malicek, zménite
pohyb celého téla. Jakmile je mali¢ek v poradku, prestanete kulhat a zacnete

chodit normalné, aniz si to uvédomujete. Kulhat prestanete stejnym zplsobem a
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ze stejného ddvodu, jako jste se naudili chodit - chdze je rychlejsi a snazsi nez

kulhdni nebo lezeni,"*°

Feldenkrais ihned podotyka, Ze Clovék ale nemusi prestat kulhat uUplné.
Castecné si mlze pohybové navyky, které ziskal pti kulhani, osvojit a pouzivat je
i pfi normalni chdzi. V téle tak dochazi k nerovnovaze a mize se vytvaret svalové
napéti, které se muze pozd&ji projevit jako vazny problém v podobé& bolesti.
Vétdina z nds si drobnou zménu pohybového ndvyku vibec neuvédomi, ale
pokud bychom byli zvykli vnimat a pozorovat svoje télo, urcité bychom to
zaznamenali. A tomu pravé uci Feldenkraisova metoda. Uvédomélému,
spravnému pohybu a uzivani naseho téla. Podle Feldenkraise je prvnim krokem
k odstranéni jakékoliv zdravotni potize, uvédomit si, jak funguje nase télo pravé
ted v daném okamziku a pfi konkrétnim pohybu. Proto je potfeba, naucit se
soustredit na své télo, protoze prevazna vétSina z nas si své télo vétsi ¢ast dne
neuvédomuje a pohybujeme se automaticky a neuvédomeéle. Jakmile ale své télo
zalneme pozorovat, najednou si uvédomime mnoho pocitt a pohybd, které jsme
do té doby nevnimali. V momenté, kdy zacneme své télo plné vnimat, dozajista
se budeme snazit zménit jeho momentalni polohu, abychom se v ni citili co

nejlépe.

Feldenkraisova metoda ndm ma predev&im pomoci od nepfijemnych pocitt
v nasem téle a od mensi ¢i vétsi bolesti. Pokud se bolest dostavi, kazdy z nas se
ji snazi za kazdou cenu vyhnout a je schopen, udélat pro to témér cokoliv. Bolest
je zkratka jakousi zndmkou, Ze nase télo je vychyleno od svého normalniho
stavu. AvSak bolest je pro ¢lovéka a jeho zivot naprosto nezbytna. Kazdé dité se
pomoci bolesti uci. Kdyz se dité uci chodit a upadne, je to pro néj znameni, ze
néco musi pristé udélat jinak a tak zkoudi jiné zplsoby. A jak tvrdil sdm
Feldenkrais, bolest Clovéku umoznuje poznavat sebe samého i vSe kolem néj.
Pokud se bolest dostavi pri néjakém pohybu, automaticky se snazime tento
pohyb co nejvice omezit, vyfadit z nadeho vybé&ru pohybovych prostiedkd,
abychom se tak vyhnuli i bolesti. Napfiklad pokud citime bolest v zadech pfi
ohnuti se do predklonu, védomé se snazime tomuto pohybu co nejvice vyhybat.
A v momenté, kdy se potrebujeme pro néco ohnout, snazime se zvolit néjakou
jinou, méné bolestivou cestu. Bohuzel si tim ale vytvarime jesté vétsi svalové

napéti a Spatny pohybovy navyk, protoze ackoliv svému télu ulevujeme od akutni

Y SHAFARMAN, Steven. Védomi léci: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Hodkovicky: Pragma,
2001. s.16, ISBN 80-7205-864-9.
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bolesti, nepfimérené zatézujeme jinou cast téla pohybem, ktery neni prirozeny.
Zaroven své télo délame méné pruznym, nase svaly slabnou, klouby vapenati a
télo je celkové v nerovnovaze a to vcéetné naseho nervového systému, protoze
jsme omezili jeho pohyb. Omezeni pohybu tedy neni dlouhodobym feSenim, jak
se zbavit bolesti, ale jedna se o reSeni pouze docasné, pricemz si, nasledkem
omezenim nebo zmé&nou pohybu, miZeme vytvofit bolesti v jinych &astech téla.
Feldenkrais svym 2zakim &asto ptipominal: ,,Misto abychom si vysvétlovali bolest
jako signal k tomu, abychom se vyhybali pohybu, mizeme ji chdpat jako voditko,
které nam pomdha naudit se pohybovat obratnéji. Bolest mize byt vybornym

ucitelem, pokud si uvédomujeme své télo a vime, jak se uc&it"?°

Je velice jednoduché toto tvrdit ve chvili, kdy nds zadna bolest netrapi, ale
jakmile se bolest dostavi, kazdy z nas si nepreje nic jiného, nez aby bolest
odesla, nebo se alespon zmirnila. A pokud nase télo suzuje jakakoliv bolest,
malokdo ma v té chvili chut pozorovat odkud bolest pfisla a pro¢. Je to logické a
prirozené. Podobné je to i v okamziku, kdy se ocitneme ve stresu. Stres a bolest
spolu Uzce souvisi. Jiz je v&decky dok&zédno, Ze stres mize byt pfi¢inou mnoha
vaznych onemocnéni. Vétsina z nas se ale stale domniva, Ze stres zacina a konci
v naéi hlavé a neuvédomujeme si, jaky dopad muZe mit stres na nase télo.
Feldenkrais opét velice snadno dokazuje, Zze nase télo se chova zcela jinak,
pokud je ve stresu. Pozadal své zaky, aby si vybavili néjakou situaci, kdy byli
opravdu ve stresu a pokusili se vybavit si, jak se v takové situaci chovalo jejich
télo. Presnéji receno, jak se pohybovali, jak sedéli a hlavné, jak dychali. Pokud si
takovou situaci vybavime, pravdépodobné se i v nasem téle castecné navodi
svalové napéti a celkové nepfijemny pocit po celém téle. Mozna se pristihneme,
ze nase dychani je najednou mnohem povrchnéjsi. Kdyz si zak dokazal vybavit
stresovou situaci, Feldenkrais ho pozadal, aby si naopak predstavil situaci, kdy se
citil vyjimecné dobfe a také, aby se snazil uvédomit si, jak se v takové situaci
citii ve svém téle. UZ jen predstava prijemného stavu muZe znovu prohloubit
nase dychani, svalové napéti se postupné uvolni a nase télo se zacne chovat
zcela jinak. Je tfeba zkoumat nejmensi detaily v obou situacich, protoze ¢im vice

detaill jsme schopni zachytit o tom, jak jsme se pohybovali a citili, tim vice se o

2 SHAFARMAN, Steven. Védomi 1éci: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Hodkovicky: Pragma,
2001. s.22, ISBN 80-7205-864-9.
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sob& mizeme dozvédét. Feldenkrais poté ucil zaky, jak se citit Iépe a uvoln&né i

VvV neprijemné situaci, kterym se v zivoté nelze vyhnout.

Dlraz kladl zejména na hluboké a uvoln&né dychani. Pokud dokaZeme
uvolnéné dychat i ve stresové situaci, je zde velky predpoklad, ze se i nase télo
bude v takové situaci citit a pohybovat mnohem Iépe. Hluboké a uvolnéné
dychani zmiriiuje vSechny psychosomatické potize. Feldenkrais tvrdil, Zze pokud si
osvojime spravné dychani, nase neobratnost, nezdravé reakce a vSechny
nasledky stresu postupné zmizi. V nékterych pripadech dokonce nabadal své
7aky, aby stresové situace vyhledavali a ovladli svdj dech a své télo. Feldenkrais
stejné jako bolest, chapal stres jako motivaci a jako véc, kterd mu mize o ném
samotném hodné prozradit. V tom byla pravé jeho jedinecnost. Situace a stavy,
kterym se Clovék bézné snazi co nejvice vyhnout, on chapal jako prilezitost ke

zkoumani a pozorovani.

Ackoliv vétsSinou za Feldenkraisem pfrichazeli lidé s problémem bolesti pfi
konkrétni c¢innosti, at uz se jednalo o profesionalni sportovce ¢& umélce,
Feldenkrais se vzdy nejprve zaméril na to, jak se clovék pohybuje pfi béznych
¢innostech. Nejprve pozoroval postoj, sezeni a chiizi. Teprve poté se zamé&fil na

to, jak se ¢lovék pohybuje pfi ¢innosti, kterd mu plsobi bolest nejvice.

NejdlleZit&jdim principem Feldenkraisovy metody je uv&domély pohyb.
Feldenkrais byl presvédcen, ze jakykoliv pohyb Ize provadét s lehkosti a
s minimalni ndmahou, jestlize si budeme piné védomi toho, co se déje v daném
okamziku s nasim télem, budeme se na pohyb plné soustfedit a védomé ho
provadét, nikoliv se jen bezmyslenkovité automaticky pohybovat. Kazdé cviceni
je zalozeno na natahovani a stahovani urcitych svalovych partii, které je treba
nékolikrat opakovat. Pokud ale opakujeme cvideni automaticky a
bezmyslenkovité, je to spiSe kontraproduktivni. ,,Jak Fikal sam Moshe, prFiliSna
ndmaha nevede k dovednosti."?! Feldenkraisova metoda dokazuje, ze uvédomély
pohyb pfirozené zvySuje pruznost a lehkost a snizuje namahu. Ti nejlepsi
sportovci ovladaji vyborné pohybové dovednosti, ale také védomé uzivaji urcité

svalové skupiny pouze ve chvili, kdy je to opravdu potreba, takze neplytvaji

> SHAFARMAN, Steven. Védomi 1éci: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Hodkovicky: Pragma,
2001. .26, ISBN 80-7205-864-9.
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energii a to je pravé ten dlvod, ktery je oddé&luje od té&ch primérnych. A stejné
je to i s umélci. Ty nejlepsi nedéli od téch prdmérnych vice hodin strdvenych u
nastroje, ale vice hodin stravenych u nastroje s plnym védomim toho, co praveé
délaji. ,,Védomi je mnohem ddleZitéjsi, neZ genetické vybaveni nebo trénink."*?
Pokud stravime hodné hodin u nastroje, ale neuvédomujeme si své pohyby a
cvicime bezmyslenkovité, ma to spiSe negativni Ucinek, protoze si fixujeme
Spatné pohybové navyky, aniz si to uvédomujeme. Bezmyslenkovitym cvic¢enim
na nastroj si mizeme pfivodit pravé i profesionalni onemocnéni, pretizenim

koncetin ¢i zad.

Dalsim principem Feldenkraisovy metody je vizualizace. Ta je ale mozna az
potom, kdyz zvladdneme plné si uvédomovat nase télo a jeho pohyb. Mnoho
ucitell udi své 2aky tzv. vnitfni hie. Tato metoda je velice pfinosnd, ale jen
v piipadé, Ze jsou zakovy predstavy presné. Zak, ktery si plné neuvédomuje své
télo a to, jak se u nastroje pohybuje, bude mit bohuzel i Spatnou vizualizaci a tim
si op8t mlze fixovat Spatné pohybové navyky a to i presto, ze je fyzicky

neprovadi a provadi je jen ve své hlavé.

Pro umélce je velice snadné prestat vnimat svoje télo, protoze je plné
pohlcen krasou a hloubkou hudby, kterou pravé hraje. Pianista tak u klaviru
snadno nevédomky zadrzuje dech, nevnima napéti krcni patere, ztuhlost ramen,
napéti v pazich, které se mlze prenést az do prstd. Pianista si v momenté hrani
ale viibec néjaké nepohodli neuvédomuje, protoZze prozitek z hudby je v té chuvili
mnohem silnéjSi. Bolest se vétSinou dostavi v momenté, kdy se zvedne od
klaviru. Pokud ale takto hraje dlouhodobé, ¢asem se bolest bohuzel projevi i pfi
hife na nastroj. ,,Mnozi slavni hudebnici a dalsi umélci véetné houslisty Yehudi
Menuhina, kytaristy Narciso Yepese a divadelniho reziséra Petera Brooka byli
Mosheho pratelé a Zaci. Moshe véri, ze nejvétsi umélci v jakémkoliv oboru jsou
lidé, kteri chapou svou cCinnost jako soucast k sebeuvédoméni. Zda se, Ze pravé

tato vlastnost odlisuje ty nejlepsi umélce od vSech ostatnich."?

? SHAFARMAN, Steven. Védomi léci: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Hodkovicky: Pragma,
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Stejné jako umeélci ignoruji, jak se pohybuji u nastroje, dokud je nic neboli,
ignoruji lidé svlj pohyb pFi v8ech ¢&innostech, az do chvile, nez je néco zaéne
bolet. Feldenkrais nabada své zaky a vlastné vSechny, ktefi se byt jen okrajové
zajimaji o jeho metodu, aby zacali vnimat své télo a uvédomovali si svij pohyb
pfi kazdodennich Cinnostech jesté drive, nez je zacne suzovat néjaka bolest. To
je totiz ta nejlepsi cesta jak bolesti Uplné predejit. Jeho metoda navic uci, jak mit
z kazdého pohybu jesté radost. Proto Feldenkrais pozoroval malé déti, protoze ty
si kazdy svUj pohyb pIné uv&domuiji, dok&Zi ho provadét s lehkosti a bez ndmahy
a mit z néj absolutni radost. Proto malé déti porad tak rady béhaji a skacou a my
dospéli ¢asto jen kroutime hlavou nad tim, kde na to vSechno berou energii, kdyz
my jsme vétsi a silnéjsi a presto ji nemame zdaleka tolik. Feldenkraisova metoda
nam znovu navraci tuto energii a lehkost. Nezdlezi na tom, jak moc jsme stari,
vzdy se mlzeme nauéit znovu se pohybovat voln&ji a spontannéji. Pokud se
budeme pohybovat za uUcelem pocitu uspokojeni, jako to délaji malé déti,

pruznost a volnost se ¢asem dostavi.

Feldenkraisova metoda je zaloZzena na procesu uceni, ale ne ve smyslu
cviceni a trénovani. Chce-li se Clovék jeho metodu opravdu naucit, mél by se
oprostit od véech vné&jsich vlivQi a soustfedit se pouze sdm na sebe. Nevnimat,
zda dany cvik déla presné tak, jako ho délaji ostatni, nebo zda ho déla maximalé
spravné, ale spiSe vnimat, jak se u cviceni citi a zda pocituje né&jaké zmény ve
svém téle. Tato metoda se vice nez na vysledek cviceni zaméfuje na samotny
proces. Feldenkrais nabada své zaky, aby se udili udit se. Mnoho 2aku totiz zjisti
hodné negativnich véci, kdyz zacnou provadét cviky z této metody. Napriklad si
uvédomi, jak ¢asto nevédomé zadrzuji dech a jak casto se nachazeji ve svalovém
napéti. Hodné 23kU toto zasko&i a muiZe to v nich vyvolat pochybnosti a velice
negativni pocity ohledné toho, zda jsou schopni ucit se. Je ale velice pozitivni, ze
si svlj $patny dech a svalové napéti uv&domili a mohou s tim nadale pracovat.

Toto je prvni krok k dalsi praci s uvédomovanim si svého téla.>*

* SHAFARMAN, Steven. Védomi léci: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Hodkovicky: Pragma,
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2.3. Lekce Feldenkraisovy metody

V této kapitole se pokusim alespori struéné popsat, jakym zplsobem lekce
Feldenkraisovy metody probihaji, na ¢em jsou zalozené a ¢im jsou vyjimecné.
Pokusim se i popsat jednotlivé cviky. Zatimco u jinych terapii, napriklad u
klasické masaze, kdy pouze pasivné lezime na lehatku a nechame s nasim télem
pracovat maséra Ci terapeuta a my se nijak nepodilime na terapii a casto
premyslime i zcela o nicem jiném nez je dana terapie, u Feldenkraisovych lekci je
vyzadovana nase plnad pozornost a aktivni Ucast na lekci. Nejen, ze se na lekci
aktivné podilime, ale je zcela nezbytné, aby nase mysl byla zcela koncentrovana
na to, co se pfri lekci déje s nasim télem a plné vnimala vSechny procesy a vjemy.
Jak uZ jsem zminila, sebeuvédoméni je jednim z hlavnich principd Feldenkraisovy
metody. Prvni lekce zacinaji zpravidla v sedé nebo v leze a zaméruji se nejprve
na postoj Ci sezeni zaka. Jako zakladni zkoumame postaveni zad, krku a hlavy.
Je treba si ihned na zacatku lekce uvédomit, ze nelze chapat tyto tfi casti téla
oddélené, ale jako celek. Proto také mnoho lidi, ktefi trpi bolestmi krku a Sije,
zaroven trpi snizenou pohyblivosti celych zad az k panvi, protoze vse je
propojené. Je treba si uvédomit, ze kdykoliv trpime bolesti v jedné casti téla,
narusi to pohyblivost v celém nasem téle, i kdyz to nemusi byt ihned zcela
zfejmé. Pri lekcich se zak naudi, jak vnimat svou pater a pohybovat s ni volnéji a
harmonictéji.

2.3.1. Sezeni

Pokud lekce zadind v sedé, usadime se na ptipravenou zidli. Je ddleZité,
abychom si poprvé na zidli sedli zcela pfirozené a nesoustfedili se na to, zda
sedime spravné, zda jsme narovnani Ci shrbeni apod. Kdyz jsme usazeni,
zacnéme kyvat hlavou nahoru a doll, jako kdyz davédme k néfemu souhlas. Je
velice dllezité, abychom si pfi pohybu uvédomovali, jak se citime a vnimali
vSechny mozné zmény ve svalech. Po chvili je tfreba pohyb zastavit a poté znovu
opakovat a soustredit se na zmény, které se pri opakovani déji. Co se déje jinak,

nez pri prvnim opakovani.

Poté se bod naseho zdjmu presune na panev. Panev je spolu se sedacimi

kostmi velice slozitd. Pohnéme panvi a naklonme se dozadu na sedacich kostech
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a potom panev zpatky narovnejme a sednéme si zpét dopredu na sedaci kosti. Je
tfeba, abychom vnimali zcela pohyb panve, pfi ¢emz se zaroven hybou i kycelni
klouby a celd pater. Méli bychom vnimat, jak se nam naklanéji a otaceji sedaci
kosti, a jak se spolu s panvi hybou postupné celd zada. Opét je potreba tento
pohyb opakovat s pauzami nékolikrat za sebou a vnimat vSechny mozné zmény.
A je velmi dulezity i odpoc¢inek mezi jednotlivymi cvi¢enimi. Neni mozné opakovat
cviceni bez dostatecného odpocinku a celkového uvolnéni. Pokud se Zak pfrilis
urputné snazi zvladnout cviceni co nejlépe s co nejvice opakovanim, je to spise

kontraproduktivni.

Po dostatec¢ném odpocinku se vratime zpét k zakladnimu pohybu hlavy, ale
tentokrat zacneme od malého kyvani hlavou, které budeme postupné zvétSovat a
pri kazdém dalSim pohybu si predstavime, ze priddvame dalSi a dalsi obratel.
Vsimejme si, jak se postupné zvétSuje rozsah pohybu nejen hlavy, ale celych
zad. Je potfeba vnimat cely pohyb od temene hlavy az po kostré. Kdyz si tento
pohyb osvojime, zamérme se na dech. Nejprve si uvédomme, jak dychame. Zda
dychame hluboce a uvolnéné, nebo zda se jedna o povrchni, spiSe krecovité
dychani. Teprve v momenté, kdy si zcela uvédomime nds dech, zacneme ho
mirné korigovat a koordinovat ho s pohybem. Pfi pohybu jednim smérem se
nadechujme a pfi pohybu druhym smérem pravidelné a hluboce vydechujme. Na
tempu daného pohybu vibec nezdlezi. Je pouze dilezité, aby rychlost, kterou
pohyb provadime, byla pro nas prijemna a abychom se pfi cviceni zviladli
pohodIné nadechnout a vydechnout. Po péti az deseti opakovani zkusme dychani
otocit.

Pokud jsme pri ohybani vydechovali, zkusme se pfi ném nadechovat.
Vnimejme, zda je pro nas tento zplsob dychani snazéi nebo sloZit&jsi a jak se pfi
ném citime. Po kratkém odpodinku se vratme zpét k dychani, které jsme
provadéli na zacatku a vnimejme, zda nam pripada jednodussi, nebo naopak
slozitéjsi. Pokud se opravdu zcela dokazeme soustredit na dech, uvédomime si,
ze pokud dychame zhluboka, nads pohyb je pomaly a dlouhy. Pokud dychame
povrchné a rychleji, i pohyb naseho téla se zrychli a zkrati. VSe tedy lze ovlivnit
zplsobem nadeho dychani. Po tomto cvi¢eni je tfeba doprat t&lu i mysli

odpocinek a vnimat, jak nase télo na cvi¢eni reaguje a jak se po ném citi.

Ucitel Feldenkraisovy metody zakovi nerika, jaky dech je spravny. Zda se
ma nadechovat pfi ohybani a vydechovat pfi narovnavani nebo naopak. Necha
74ka vyzkou$et rlzné varianty, aby si kazdy sadm pfiSel na to, co je pro né&j
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prirozené a pohodIné. Ucitel pouze dava pokyny a zaka vede, ale nikdy nediktuje
presné instrukce. Skutecné uceni této metody vyzaduje vnimani. Feldenkrais byl
pfesvédéen o tom, ze timto zplUsobem si Zdk mnohem rychleji osvoji cviky a
nauci se pohybovat obratnéji. Pfi dalSim opakovani zakonc¢ime cvi¢eni postupnym
zmens$ovanim pohybd, z velkych a pomalych na stdle menéi a mensi, aZ se UplIné
zastavime. Vnimejme své télo, nasi pater, hrudnik, panev i nohy. Pozorujme, zda

sedime jinak nez pred zahajenim cviceni.

2.3.2. Leh na zadech

DalSi z poloh, ve které cviceni probiha, je leh na zadech. Je potreba,
abychom se polozili na zem, nebo na néjakou rovnou podlozku, ktera by neméla
byt priliS mékka. Postel tedy neni pfilis idedlni. Polozme se pohodiné na zada a
zacnéme vnimat, kde vsSude se nase télo dotykda podlozky. Pravdépodobné
obvykle o svém téle pri lezeni nepremyslime, takze budeme mozna ponékud
prekvapeni, kdyZ si uvédomime, kde se nage té&lo podlozky vibec nedotykd. Pro
nékoho bude moznd obtizné, uvédomit si své télo na podlozce a skutecné
identifikovat, jak vlastné pri lezeni vypada. Urcité ucitime prostor v oblasti krku a
nékteri mohou ucitit volny prostor i v oblasti beder. To zalezi na zakfiveni patere.
Lidé s hyperlordézou budou mit pod bedry prostoru vice. Kdyz se hodné

zkoncentrujeme, miZeme citit maly prostor i v oblasti podkolenni.

Pokud jsme se jiz plné uvolnili, pokréme nohy, opfeme chodidla pevné o
podlozku a kolena nechme ve vzduchu. Pokud by nam nohy padaly na jednu
stranu, snazme se predstavit si, Ze mame kolena pevné ukotvena ke stropu a
zkusme najit vzdalenost chodidel od hyzdi tak, abychom se citili pohodIné. Pokud
se nam podarilo pohodiné se ulozit, spojme prsty na rukou a polozme si dlané za
hlavu. Zkusme je polozit pod nejtézsi ¢ast hlavy, nikoli pod krk a vnimejme vahu
hlavy v rukou. Nyni zvednéme pomoci rukou celou hlavu kousek nad zem, asi pét
aZ sedm centimetrl a poté ji polozme zpét. Pfi zvedani se soustfedme na to, aby
krk byl stdle uvolnény. Toto je velmi dulezité, protoze tento cvik je velmi
podobny cviku na posilovani bfidnich svald, pfi kterém velmi ¢asto dochazi ke
ztuhnuti krénich svall a jejich pretéZovani. Pfi kazdém poloZeni hlavy zpatky na
podloZku, je treba ji zcela uvolnit a vnimat jeji plnou vahu. Tento cvik je treba

délat v malém rozsahu a je velice dulezité, abychom se u né&j stéle citili pohodIné
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a dobre. Jak Feldenkrais mnohokrat opakoval: ,,éim méné se namahate, tim lépe
vnimate a tim vic se ué&ite."?®> Zkusme i pfi tomto cviku vnimat, co se dé&je
s celym nasim télem a pokusme se vnimat svaly na briSe, okolo panve, hrudniku
a ramen. Po nékolikatém opakovani, pokud citime, ze jsme si tento pohyb jiz
osvojili, si na chvili odpocinme. Polozme hlavu, uvolnéme ruce podél téla, nohy
mUzZzeme nechat pokréené, nebo je také natdhnout a zcela uvolnit. Pfed dal$im
opakovanim se, stejné jako u predchoziho cviceni, zamysleme, jak jsme se u
cviCeni citili, jak jsme vnimali nase télo a co se délo s jednotlivymi ¢astmi naseho

téla.

PFri dalSim opakovani se opét zamérime na dychani. Zkusme, stejné jako u
predeslého cviCeni, na jeden pohyb nadech, na druhy pohyb vydech. To, pfi
jakém pohybu zvolime nadech, si nejprve vybereme instinktivné tak, jak nam to
bude pripadat prirozenéjsi. Dodrzujeme pouze pravidlo, ze jeden kompletni
pohyb by mél odpovidat jednomu nadechnuti a vydechnuti. Po nékolika
opakovani si doprejme malou pauzu a pfi dalsim opakovani zkusme dychani
obratit a soustfedme se na to, jak zména dychani ovlivnila kvalitu naseho
cviceni. Zda se nam cviCeni zda obtiznéjsi nebo jednodussi. Az si toto zcela
osvojime, zkusme stfidat zplsob dychani kazdé tii opakovani a to bez pauzy
mezitim. Stale je ale prioritou, aby pro nas cvi¢eni nebylo namahavé, ale
prijemné.

2.3.3. Leh na brise

Po dostatecném odpocinku se pretoéme do lehu na briSe, kde budeme
provadét treti cvik. Ruce slozme na podlozku a na hrbet horni ruky si polozme
hlavu. Jesté pred samotnym zahajenim cvi¢eni prenesme svou pozornost na
nohy a hyzdé. Jsou uvolnéné nebo stazené? Domnivam se, ze vétSina z nas si
nyni s prekvapenim uvédomi, ze nase hyzdové svaly byly v kontrakci a mozna i
nékteré dalsi svaly na nohach. Védomé tedy uvolnéme vSechny tyto velké svaly,
které Casto byvaji dlouho stazené, aniz bychom si to uvédomovali. Pokusme se i
pfi samotném cviceni obclas prenést pozornost i do spodni casti téla a

zkontrolovat, zda jsou nasSe svaly stale uvolnéné. Nyni ale soustfedme svou

22 SHAFARMAN, Steven. Védomi 16¢i: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Hodkovicky: Pragma,

2001. s.43, ISBN 80-7205-864-9.

32



pozornost na samotné provadéni cviceni. Zvednéme hlavu a podivejme se o¢ima
na strop. Pro koho by to bylo pro zacatek pfiliS obtizné, bude Uplné stacit, kdyz
se podiva pred sebe. Poté polozme hlavu zpét a divejme se na podlozku. Pri
tomto cvi¢eni je obzvlast dulezité, abychom se nenamaéhali a soustfedili se na
uvolnéné télo a citili se pri cviCeni stale dobre. Pri tomto cviku jsou aktivovany
zadové svaly, a proto pri kazdém polozeni hlavy na podlozku na chvili zastavme,
odpolinme si a védomé uvolnéme vsSechny tyto zadové svaly. Pri dalSim
opakovani si vs§imnéme, jaké bylo nase spontanni dychani a nyni se na néj
zamérme. Zacnéme koordinovat pohyb hlavy s nasim dychanim. Stejné jako u
predchozich dvou cvi¢eni, se pfi jednom pohybu nadechujeme, pfi druhém
pohybu vydechujeme. Po kratkém odpocinku zplsob dychani otoéime a
zkoumame, jak se zméni provadéni cviku. Stdle se soustfedme na kvalitni
provadéni pohybu, ale nenamahejme se. Neustale kontrolujme, zda nejsou nase
svaly ve zbyte¢ném napéti a pokud zjistime, Ze ano, védomé je uvolnéme. Pri
kazdém odpocinku mezi cviéenim mizeme uvolnit hlavu na stranu a ruce sloZit
podél téla. Chvili odpocdinku vyuzijme pro hodnoceni, jak jsme se u cviceni citili a

jak se citime po ném.

PFi dalsim opakovani se zamérme na pohyb oci, které vedou kazdy pohyb
hlavy. Pfi zvedani hlavy se oci divaji do stropu a pri pokladani hlavy se oci divaji
do podlozky. Stejné jako jsme proménovali dychani s jednotlivymi pohyby, nyni
se pokusme obratit i pohyb oci. Pfi pohybu hlavy smérem nahoru se oci budou
divat do podlozky a pfi pohybu hlavy smérem doll se oci podivaji do stropu.
Urcité zpozorujeme, ze rozsah pohybu se zmensSil, protoZze o¢i nam nedovoli jit
s hlavou az do krajnich poloh. Mozna budeme nejprve ponékud zmateni, protoze
télo je zvyklé na to, Zze vétSinu pohybl, které provadime, vedou oé&i. Né&kolik
prvnich opakovani bude jisté obtiznych a pohyb hlavou proti pohybu o¢i ndm
bude pripadat nepfirozeny, proto se nebojme provadét cvik velmi pomalu.
Postupné se snazme, pohybovat se vice a vice pohodInéji a soustfredme se na to,
aby se pohyb hlavy a o&i pFi cviceni vibec nezastavil. Po odpocinku se opét
podivejme na strop a nechme hlavu, aby se nechala vést pohybem odi.
Pozorujme, zda nam predchozi obraceni pohybu oc¢i pomohlo nyni pohyb

provadét snadnéji, nebo zda jsme jesté vice zmateni.

Po tomto cviku si doprejme delSiho odpocdinku, polozme hlavu na stranu a
ruce slozme tam, kde je nadm to pohodIiné. Nyni si polozme celé predlokti na

podlozku dlandmi smérem dold. Stejné jako bychom se chystali do podporu
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lemo, ale nohy nechdvame poloZené na podlozce. Tuto pozici mizeme z jégy
znat jako pozici tzv. nizké kobry. Je dlleZité, aby ramena zUstala dole. MdZeme
je védomé vzdalit co nejvice smérem od usi. Zkontrolujme postupné celé nase
télo, zda nemame nékde svaly stazené. Krk je uvolnény, zada jsou aktivovana,
ale necitime v nich neprijemny pocit. Hyzdé a svaly na nohach jsou zcela
uvolnéné. Nyni znovu rozpohybujeme hlavu stejné jako v predchozim cviceni,
smé&rem nahoru a dold. Na$ pohyb vedou o¢i. Zamé&Fime se na dychani a protoze
jiz mame s dychanim zkuSenost z ptedchozich nékolika cvi¢eni, mizeme si
dovolit s dechem experimentovat. Pokud se jiz citime pfi cviCeni zcela uvolnéné a
pohoding, mizeme zkusit na okamzik dech zadrzet a pozorovat, jak se zméni
kvalita nageho pohybu. Pro prvni lekci to ale pfili§ nedoporuéuji. Je dilezité,
abychom se pfi prvnich zkuSenostech se cvic¢enim citili uvolnéné a pohoding,
zadrzovani dechu ma spiSe opaény efekt. Doporuduji dychat zplsobem, ktery

nam vyhovuje nejlépe.

Toto cviceni je perfektni pro kompenzaci mnoha hodin stravenych sezenim
u klaviru, kdy jsou zada ohnuta spiSe opacnym smérem. V této poloze se zada
nachazeji presné v opacné pozici a zadové svaly jsou tak nuceny pracovat Uplné
jinak, nez u klaviru. I z tohoto dlvodu muize byt tato pozice pro mnoho pianistl
zpolatku nepfijemnd a neprirozena. Po tomto cviku se obratme zpédtky na zada a
doprejme si odpocinek. Pfi odpocinku bedlivé vnimejme sva zada, zda citime
néjakou zménu. Mozna zaznamename, ze mame pod krizem vétsi prostor. To je
znamkou toho, ze cvik provadény na bfiSe zanechal nase svaly mirné stazené.
Pe¢livé vnimejme celé své télo od shora doll a sledujme, co se po cvieni
zménilo. Odpocinek je pro uéeni spravnych pohybovych navykd velice ddleZity a

sadm Feldenkrais fikal svym zakdm, aby se uéili pomalu a &asto odpodivali.

2.3.4. Leh na zadech

Po dostatec¢ném odpocinku se oto¢me zpatky na zada a pokréme obé nohy.
Zvednéme pravé chodidlo a uchopme pravou nohou pod kolenem na holeni. To
samé provedme i s levou nohou. Paze méjme natazené a lytka nechejme volné
viset. Poté pritdhnéme kolena co nejvice k hrudniku a poté paze opét natahnéme
a dejme nohy dal od téla. Pri tomto cviku se zamérme na pohyb v kycelnich
kloubech a panvi. Zamé&fme se na to, jak pracuji bfisni svaly. Je dulezité,
abychom se pohybovali plynule a pohyb provadéli jen do takového rozsahu,

abychom se u néj nenamahali. V okamziku, kdy si tento pohyb osvojime,
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pokusme se zamérit na nas dech. Nadechujme se, zatimco paze natahujeme a
nohy davame od téla a vydechujme, kdyz nohy zpatky pritahujeme na bficho. Po
nékolika opakovani dychani vystfidejme a dychejme opacné. VSimejme si, jak
tyto variace ovliviiuji kvalitu provedeni a rozsah naseho pohybu. Mizeme si urdit,
kterd varianta dychani je pro nds jednodudsi a timto zplsobem opakovat cvik
vicekrat, ale snazme se vyuzivat varianty obé&. Je dilezité, aby hlava zlstala na
podlaze po celou dobu cviceni, abychom zbytecné nezatézovali kréni pater a

svaly.

V okamziku, kdy si pohyb i dychani osvojime a jeho provadeéni je pro nas
opravdu snadné, mlZeme do tohoto cviéeni zapojit i pohyb hlavy. Zkusme
zvednout hlavu, zatimco pfitahujeme kolena k télu. Pokladéme ji v momenté,
kdy odtahujeme nohy od téla. Je ale velmi dllezité, abychom necitili napéti
v oblasti krénich svald. Pokud tomu tak je, polozme hlavu zpét na podlahu a jeji
pohyb si pouze predstavujme. Sledujme stahovani vsech sval( v predni ¢&asti
naseho téla v okamziku, kdyz pritahujeme nohy smérem k télu a vnimejme i co
se déje v nasich zadech. Méli bychom citit, jak se zadové svaly s kazdym
pohybem protahuji, na rozdil od predchoziho pohybu, ktery jsme provadéli na
briSe. Pokud se pfi provadéni cviku opravdu citime uvolnéné a dychame zvolna,
miZeme citit i to, jak se mé&ni tlak nasich zadovych svall na podlahu. Jakmile
pocitime naznak Unavy, pustme kolena, natdhnéme nohy, pomalu je polozme na

podlahu a doprejme si odpocinek. Pozorujme, jaky je nas kontakt s podlahou.

Nyni propletme prsty a viozme si dlané za hlavu. Pomoci rukou zvedejme
hlavu co nejlehéim zplsobem tak, abychom se pFi pohybu co nejméné namahali.
Uvédomujme si, kam se pritom divame, jak pohybujeme oclima a co vidime.
V okamziku, kdy mame hlavu zvednutou, méli bychom se divat na nasi panev
nebo hrudnik. Kdyz hlavu pokladame na zem, divame se smérem ke stropu. Po
nékolika opakovani vystfidejme pohyb oci vzhledem k pohybujici se hlavé.
Pozorujme opét, ktery zpulsob je pro nas vice nezvykly. Pti jakémkoliv ndznaku

namahy ¢i unavy, ukonceme cviceni a odpocifime si.

2.3.5. Zaveér cviceni

Nyni zvednéme paze pred obli¢ej a propletme prsty tak, aby se nase dlané
spojily. Pozorujme, jak jeden palec lezi na tom druhém a vSechny ostatni prsty

jsou stridavé propojené presné tak, jako jsme to udélali pred chvili, nez jsme
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dlané& vlozili pod hlavu. Nyni rozpletme prsty a propletme je opaénym zplsobem.
Pokud jsme toto je&té nikdy nezkouseli, bude ndm to pfipadat zvldétni a mizeme
se pritom citit i neprijemné. S takto propojenymi dlanémi dejme ruce za hlavu a
provadé&jme stejné cviceni zvedani hlavy. Zmé&na zplsobu propleteni dlani mGze
velice zménit nase vnimani tohoto, pro nas jiz znamého cviku. PFi jakékoliv
védomé zméné& navyklého zplUsobu okamzité dochdzi k zdsadni reorganizaci
v senzorické a motorické oblasti naeho mozku. Zplsob dychani, pohybu o&i i
propleteni prstl velice ovliviiuje kvalitu provddéného pohybu. Je tfeba to pozorné
sledovat. V okamziku, kdy jsme schopni uvédomovat si své t&lo, mizeme se
hybat snadno a efektivné. Cviceni zakonlime tak, Ze prsty opét propleteme
navyklym zplsobem a provedeme nékolik opakovani. Po ukonéeni tohoto
posledniho cvi¢eni natahneme nohy na podlozku a uvolnime celé télo. Pozorujme,
jakymi castmi se dotykame podlozky, zda mame mezeru v oblasti kfize.
Vnimejme i to, jak dychdme. Nyni pfichazi velmi dilezita &ast celé lekce.

Pokud se citime dostatecné odpocati, zacnéme premyslet o tom, jak
bychom se mohli zvednout z podloZzky co nejlehceji a s co nejmensim usilim.
Pokud se zvedneme pfili§ rychle, hrozi Ze se vratime zpét k navyklému zplsobu
pohybu. Pomalu se pretoCme na bok a zvednéme se co nejlehceji se stejnym
pocitem, s jakym jsme provadéli vSechna cviCeni. Vnimejme, jak stojime a
porovnejme to s nasim predchozim postojem. Mizeme se citit lehé&i a vy$si nebo
naopak nizsi a tézsi. Neposuzujme, jaky postoj je lepsi, jen pozorujme, jak se
v novém zplsobu postoje citime. To samé pozorujme i pfi chizi a viimejme si
hlavné zmén, které zaznamendvame. Poté se posadme na zidli a vratme se Uplné
k prvnimu cvi¢eni ohybani a narovnavani. I v této pozici pozorné sledujme, jak se
pohybujeme a porovnavejme, jaky je to rozdil oproti prvnimu cviceni. Pohybujme
se volné& a pohodIné&. Toto cvi¢eni mizeme provadét kdekoliv a kdykoliv. Vzdy si
ale pamatujme, Ze neni dlleZity velky rozsah pohybu, ani pfili§ mnoho

opakovani. Dulezitd je lehkost pohybu a uvédoméni kazdého naseho pohybu.®

Existuje pomérné mnoho literatury, kde jsou cvi¢eni Feldenkraisovy
metody podrobné a velmi srozumitelné popsana, takze je mozné cvicit i
samostatné bez dohledu ucitele. Zajisté je ale lepsi, pokud s cvi¢enim zaciname,
cvicCit nejprve pod dohledem ucitele, protoze si vSe daleko snadnéji uvédomime a

ucitel nas okamzité upozorfiuje na nespravné pohyby ¢&i svalova napéti. Vyse

*® SHAFARMAN, Steven. Védomi léci: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Hodkovicky: Pragma,
2001. ISBN 80-7205-864-9.
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uvedena cviCeni jsou pouze stru¢né popsané cviky zjedné z prvnich lekci
Feldenkraisovy metody. Poté, kdy se nam podari osvojit si pfirozeny pohyb pfi
sezeni a leZeni, dal$i cviky se zamé&Fuji na otaceni téla a rdzné toceni hornich i
dolnich koncetin. V dalSich lekcich se lze zaméfit na naklanéni a zvedani,
uv&doméni si levé a pravé ¢asti téla, jedna lekce mize byt zamérena pouze na
spravné uvolnéné dychani nebo napfiiklad chlizi. Tato metoda poméaha predevsim
pri bolestech zad ¢&i hornich koncetin, které mohou vlivem castého sezeni u
klaviru nastat. MiZe byt ale i vhodnou prevenci pifed té€mito bolestmi a pro
pianistu ma obrovsky prinos i z hlediska uvédomeéni si pohybu a vnimani sama
sebe u nastroje. Pokud se totiz dokdazeme piné koncentrovat na spravné
provadéni cvik( Feldenkraisovy metody, zajisté se dokdZeme i daleko Iépe
soustredit na cviCeni na nastroj. ZkuSenost s touto metodou ma kladny vliv i na
tzv. cviCeni bez nastroje, kdy danou skladbu hrajeme jen v hlavé, protoze si
dokazeme daleko |épe v hlavé skladbu predstavit, pokud mame zkuSenost

s predstavou jakéhokoliv pohybu naseho téla.
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3. Alexanderova technika

3.1. Strucény Zivotopis Fredericka Matthiase Alexandera

Frederick Matthias Alexander se narodil v roce 1869 ve mesté Wynyard na
severozapadnim pobrezi Tasmanie a byl nejstarSi z osmi déti. Alexander mél
pevny a hluboky vztah s matkou, kterd pracovala jako porodni asistentka a
zdravotni sestra. Jeji syn se od ni naucil sobéstacnosti a odhodlani hledat vlastni
Fedeni Zivotnich problém@. Skolnimu reZimu se Alexander podvoloval jen velice
tézko. Formalni vzdélavani mu cinilo velké potize, jako zak nebyl moc Sikovny a
také v raném détstvi trpél problémy s dechem. Proto se mistni ucitel nabidl, Ze
ho bude ucdit soukromé po veclerech, coz bylo pro Alexandera vybornou
alternativou, protoze se jeho individuadlni povaha nemusela stretavat s tradi¢nimi
vyucovacimi metodami. To bylo nakonec veskeré vzdélani, které se Alexanderovi
dostalo. I pres své absence v normalnim vyucovani vyhraval Alexander své skole
ceny v soutézich. Byl velice inteligentni dité. Protoze nechodil priliS ¢asto na
klasické vyucCovani do skoly, mohl se vénovat svému velkému zdjmu, kterym
byla priroda a zejména koné. Travil mezi kofimi hodné c¢asu a tak se naucil
s témito citlivymi zvifaty velmi dobfe zachazet, coz se mu pozdéji velice hodilo.
DalSim Alexanderovym velkym zajmem bylo divadlo, zejména Shakespeare. Ve

volném case hral v amaterském divadle a téz se ucil hfe na housle.

V jedenadvaceti letech se mu podafilo nasetfit dostatek penéz na cestu do
Melbourne, kde se nastéhoval ke svému stryci. Sdm o tomto obdobi fika: ,,Po
dobu prvnich tfi mésici mé cele zaujalo nejlepsi, co se dalo uvidét a uslySet
v divadle, v galeriich a v hudbé. Za tuto dobu jsem dospél k presvédceni, Ze se
chci stét recitagtorem.™ ?” Alexander chodil dvakrat denné na vystoupeni Sarah
Bernhardtové, kterd vté dobé v Melbourne pohostinné vystupovala.
Alexanderovy poc&atky recitdtorské drahy nebyly vibec nelsp&&né. Nejprve
vyhledaval angazma a pozdéji si ziskal uznani a podarilo se mu dat dohromady

vlastni divadelni soubor. Jeho hereckou kariéru ale marila stale silnéjsi

2 PARKOVA, Glenn, Uméni promény, 1.vyd., Praha: Nakladatelstvi Alternativa, translation Renata Korpakova,
1996, s. 304, ISBN 80-85993-03-1
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ochraptélost a postupna ztrata hlasu na jevisti. ,,Pravé tato potiz znamenala
v jeho Zivoté obrat a vlastné - kdyz se na ni podivame z druhé strany -
ohromnou pfileZitost."?® Alexander se samoziejmé tento sv(j problém snazil fesit
véemi dostupnymi metodami a zpUsoby. Jeho |ékaF mu poradil, aby nechal svij
hlas pred vystoupenim odpocivat. Alexander ho poslechl a jednou nechal hlas
pred predstavenim odpocivat celé dva tydny, ale i pfesto potom pfi predstaveni
ochraptél. Jeho lékar mu uz nedokdazal pomoci, ale tvrdil, Ze pFi¢inou ztraty hlasu
bude zajisté néco, co Alexander pri predstaveni déla. Tato informace byla pro
Alexandera dllezita, protoZe se opravdu rozhodl zjistit, co pfesné tedy spousti a
zplsobuje jeho selhdni na jevisti. Alexander si zakoupil tfismérné zrcadlo a
zahajil sebepozorovani, aby se mu podafilo zjistit, pro¢ a jak jeho problém se

ztratou hlasu vznika. Sebepozorovani zasvétil pristich deset let svého Zivota.

Zrcadlo Alexanderovi hned na zacatku prozradilo, Ze jakkoliv mu pripada
pozice, kterou zaujima pri mluveni, ,,spravna", zadrzuje pri ni dech, protozZe
zaklani hlavu a pritom ji tla&i dold. To otradslo jeho divérou ve vlastni ,,cit" pro
lokalizaci v prostoru a k falesnému pocitu ,,spravnosti®, ktery nazval debauched
kinesthesia, zpustlou kinestezii. Od té doby neprestaval sam sobé a pozdé€ji také
svym studentim pfipominat, Ze pouze zrcadlo mluvi pravdu. Mohlo by tedy
feseni spocivat v tom, Ze hlavu vytdhne nahoru a posune dopredu? At se vsak
snazil sebevic, jakmile zaclal mluvit, hlavu vzdy automaticky zaklonil a zatlacil
doll. Pfemahala jej sila vlastniho zvyku. Alexander byl nicméné rozhodnut ji
prekonat a ponofil se do podrobnéjsich vyzkum( - nejprve se vzdal mluveni jako
takového, aby se mohl nasledné vénovat kazdé cCasti celého procesu oddélené
(otevreni ust, vytvoreni zvuku, vysloveni slova atd.). Tim se mu podarilo obejit
zazité navyky a nejdrive zamezit automatickym pohybim a podfidit se

védomému vedeni.,?’

Nakonec objevil, co zapficifiuje jeho problémy s hlasem a podarilo se mu
vypracovat techniku, jak dospét k lepsi télesné koordinaci. Alexander se celou
dobu Zivil herectvim, ale stale Castéji za nim prichazeli jeho kolegové a zadali ho

o pomoc s hlasem a dechem, a tak se Alexanderova kariéra zacala ubirat jinym

28 PARKOVA, Glenn, Uméni promény, 1.vyd., Praha: Nakladatelstvi Alternativa, translation Renata Korpakova,
1996, s. 305, ISBN 80-85993-03-1

2 LLOSA, Patty de, The practise of presence, Praha, nakladatelstvi Malverin, translation Petra Longmore, Lukas
Houdek, 2006, s. 146 ISBN 978-80-87580-71-4
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smérem. Zacal vyucovat svou jedinec¢nou techniku nejprve v Melbourne a pozdé&;ji
v Sydney, kde byl Ctyfi roky feditelem Dramatické a operni konzervatore. V roce
1904 odcestoval do Londyna, aby tam verejnost seznamil se svou technikou.
Mezi herci v Londyné se stal velice rychle oblibenym a proslavil se jako
,,ochrénce londynského divadelniho Zivota".’° Mezi jeho 2aky patfili i znadmi
interpreti, jako napf. Sir Henry Irving a Viola Treeova. Casto pracoval
s interprety pfimo v Satné tésné pred predstavenim. Jeho technika si ziskala
prizen mnoha velice vazenych lidi, jako napf. George Bernarda Shawa, Aldouse
Huxleyho, Sira Stafforda Crippse, Johna Dewye a mnoha dalsich.

Kdyz vypukla prvni svétova valka, odcestoval Alexander do New Yorku,
kde zacal také vyucCovat. Po valce se vratil zpét do Anglie, ale jeho technika se
stala i v Americe velice oblibend, proto se tam Castokrat vracel. Jeho bratr, Albert
Redden Alexander se stal také ucitelem techniky svého bratra a vyucoval spolu s
nim. Frederick Matthias Alexander se potom natrvalo usadil v Anglii. Zde také
zalozil $kolu pro déti od tii do osmi let, kterd vychazela z principl jeho techniky.
Prvni vefejné kurzy pro vzdé&lavani daldich uciteld jeho techniky otevfel v roce
1930. Protoze byl Alexander samouk a svou techniku objevil diky sebepozorovani
a pokusy, které délal sam na sobé, vyucovani ostatnich se mu nejprve prilis
nedafilo. Podafilo se mu ale vychovat generaci kvalifikovanych uéiteld a

Alexanderova technika se stavala stale vice znaméjsi.

Jeho praci prerusSila Druha svétova valka a tak se musel se svou praxi i
Skolou pro déti prestéhovat opét do Ameriky. Do Anglie se vratil v roce 1943.
V roce 1947 utrpél ve svych 79. letech infarkt a celd leva polovina téla mu
ochrnula. Aplikaci své techniky se mu ale podafrilo ziskat znovu vladu nad svym
télem a mohl se tak vratit k ucitelské cinnosti. UCil az do roku 1955, kdy zemrel

ve véku osmdesati Sesti let. 3t

30 PARKOVA, Glenn, Uméni promény, 1.vyd., Praha: Nakladatelstvi Alternativa, translation Renata Korpakova,
1996, s. 305, ISBN 80-85993-03-1

3 PARKOVA, Glenn, Uméni promény, 1.vyd., Praha: Nakladatelstvi Alternativa, translation Renata Korpakova,
1996, ISBN 80-85993-03-1

40



Glenn Parkova, autorka jedné z publikaci, ze kterych cerpam, uvadi zajimavou
mysSlenku, kterou si dovolim citovat: ,,Alexandera nikdy neopustila laska
k divadlu. Jednim z jeho vyuclujicich postupl bylo skolit budouci uéitele techniky
pomoci Shakespearovych dramat. Jeho Hamlet se hral v divadle Old Vic a Kupec
bendtsky na scéné Sadler’s Wells. Vétsina jeho studentd vsak méla pouze mizivy
talent a po hrani na jevisti netouzila, coz je z kritik téchto predstaveni zirejmé. Ja
se vsak jako herecka domnivam, Ze je skoda, Ze se Alexander v pozdéjsim
obdobi své drahy nikdy nepokusil o uvedeni hry s profesionalnimi herci, coZz by
podlé mé urcité vedlo k pozoruhodné evoluci hereckych technik. Pokud by se
ovSem F.M. Alexander opravdu zaméril timto smérem, mozna bychom zde nikdy
neméli generaci novych uditell, ktefi pfedavaji jeho objevy dél. Alexanderovy

objevy jsou totiZ vyznamné pro zdravi a blaho celého lidského rodu."*

3.2. Vznik Alexanderovy techniky

Jak jsem jiz zminila ve stru¢ném zivotopise F.M. Alexandera, vznik jeho
techniky byl vysledkem hledani a zkoumani Alexanderova zdravotniho problému,
ztraty hlasu pfi recitaci. Alexander vystupoval ve velkych sdlech a musel
recitovat bez mikrofonu, takze byl jeho hlas velice namahan. Pozdéji se mu
pravidelné stavalo, Ze asi uprostied predstaveni se u néj objevil chrapot a ke
konci predstaveni byl jiz témér bez hlasu. Alexander se obracel o pomoc na
vSechna v té dobé dostupnd mista. Navstivil hlasové ucitele, lékare, bral Iéky a
praktikoval vsechna cviceni, kterd mu byla doporucena, ale na jeho problém to
nemélo zadny kladny vliv. Jeho |ékar se nejprve domnival, Ze jsou jeho hlasivky
pouze prepinany a doporucil mu hlasovy klid. Alexander drzel hlasovy klid témér
dva tydny. Po této pauze opét vstoupil na jevisté a zdadlo se, Ze tentokrat bude
vSe v poradku. Bohuzel v poloviné predstaveni se opét dostavila ztrata hlasu.
Alexander tehdy ztratil veskerou dlvéru v pomoc lékafl a rozhodl se, Ze na

plvod a pozdé&ji i fedeni svého problému, bude muset pfijit sam.

Na zacatku predstaveni bylo vzdy s jeho hlasem vse v poradku. Chrapot a
nasledna ztrata hlasu prichazely viceméné vzdy ve stejnou dobu predstaveni.

Alexander tedy védél, ze sjeho hlasem se musi néco stat vzdy béhem

32 PARKOVA, Glenn, Uméni promény, 1.vyd., Praha: Nakladatelstvi Alternativa, translation Renata Korpakova,
1996, s. 306, ISBN 80-85993-03-1
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predstaveni. Diky této Uvaze pochopil, jak funguje lidské télo a predevsim jak je
lidské t&lo, mysl a emoce neoddélitelné. Béhem svych vyzkumd, které nejéast&ji
provadél sdm na sobé&, zjistil jak lidé sami zneuzivaji sv(j pohybovy aparat
Spatnymi pohybovymi stereotypy, coz samoziejmé vede k bolestem téla.
Alexanderova technika vznikla na zakladé Alexanderovy ztraty hlasu, ale da se
aplikovat na jakykoliv problém s pohybovym aparatem a vlastné je i ucinnou
prevenci. Pravé proto, zZe je tato metoda univerzalni pro jakoukoliv oblast
lidského téla, ¢lovék se ji mize udit bez toho, aniz by momentalné fesil né&jaky
konkrétni problém. V&em hudebnikiim tato technika miZe pomoci citit se pFi
hrani na nastroj nebo pfi zpévu lépe, zefektivnit svij ¢as straveny u ndstroje,
zlepsSit své pohybové stereotypy a to samozrejmé nejen u klaviru, protoze pfi
prvnich lekcich Alexanderovy techniky se ucitel zaméfuje na nejzakladnéjsi
pohyby, jako je postoj ¢&i sezeni. Tato technika muze umélcim pomoci lépe
zvladat vefejnd vystoupeni. Pocitovat pfi nich méné stresu, vice sebevédomi,
protoze pfi aplikovani Alexanderovy techniky si |épe uvédomuji momentalni déni,
jak okoli tak i svého téla.

Mnoho vyznamnych hudebnich Skol zaméstnava ucitele této techniky, aby
jim pomohli pfi jejich praci u nastroje jak pfi samotném vystoupeni, tak i pfi
pripravé na néj. Své ucitele Alexanderovy techniky ma napr. Royal College of
Music v Londyné, Royal Conservatory of music v Torontu nebo i Julliard School
v New Yorku.*® To dokazuje, jak vyznamnda a prospé&3nd je tato technika pravé
pro hudebniky. Pfi verejném vystoupeni jsou na umélce kladeny velké naroky.
Kazdé verejné vystoupeni je fyzicky velice namahavé, a jestlize umélec
nerespektuje své télo a ma Spatné pohybové navyky, drive ¢i pozdéji se dostavi
bolest v nékteré =z &asti pohybového apardtu v dlsledku opakovaného
pretézovani neboli tzv. RSI. Hra na nastroj nuti ¢lovéka dlouhodobé setrvavat
v nepfirozené pozici. Kdyz ale hudebnici zdokonali zplsob, jakym pouZivaji svij
pohybovy aparat pfi hfe na nastroj, mdZe dojit nejen k Gplné ztrdté& bolesti

z opakovaného pretézovani, ale i ke zdokonaleni samotného hudebniho projevu.

Kdyz Alexander patral po tom, co zplsobuje ztratu jeho hlasu, usoudil, Ze
musi se svym télem zachazet jinak pfi hlasité recitaci, protoze pfi normalnim

mluveni ke ztraté hlasu nedochazelo. Zacal tedy se sebepozorovanim pomoci

> BRENNAN, Richard. Spravné drZeni téla: jak se zbavit bolesti pdtere, napéti a stresu. V Praze: Slovart, 2014.
s.20, ISBN 978-80-7391-852-1.
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zrcadel. Zjistil, ze pri hlasité recitaci zatahoval hlavu dozadu a uvédomil si, ze
k tomu vynakladda jistou svalovou ndmahu a zarovern pfitom stlatoval larynx.>*
Alexander si dfive té&chto navykd nevsiml, ale pozd&ji zjistil, ze je ma, i kdyz
nerecituje hlasité, jen se projevuji v mensi mife. Dosel tedy k zavéru, ze
naru$ovani fyziologickych mechanismi se dé&je pravé v dusledku $patného
pohybového navyku a zcela nevédomé. Alexander si uvédomil, ze vtahovani
hlavy a stladovani laryngu nemdZe pfimo zabranit, ale e zménou svalového
napéti a zmé&nou “postoje" hlavy muZe zlepdit stlatovani laryngu a zlepsit
dychani pfi recitaci. Alexander dosel k zavéru, ze vztah mezi hlavou, kréni pateri
a zady je velice dlleZity pro pohyb zbytku celého téla a oznadil jej jako ,,primarni
kontrolu“. Hlava, krk a zada koordinuji pohyby vsech ostatnich casti téla.
Alexander védomé zabranil zakldnéni hlavy dozadu a dold k patefi, a kdyz se
pozdéji dostavil k lékari na kontrolni vysetfeni, ukazalo se, ze doslo k celkovému

zlepSeni hlasivek.

Povzbuzen touto pozitivni zpravou pokracoval ve svém experimentu
sebepozorovani a nyni se zaméril na Upravu postaveni hlavy a krku ze
“Spatného" do, dle jeho minéni, spravného. Kdyz ale védomé meénil postaveni
hlavy a snazil se ji sunout vice dopredu, jeho hlasové potize se opét vratily. Byl
touto skutecnosti prekvapen, a aby mohl |épe pozorovat své pohyby, pridal si
okolo sebe dalsi zrcadla. Kdyz se pozoroval pfi védomé Upravé postaveni hlavy,
zjistil, ze ji opét zakldni a stlacuje dold smérem k patefi, ackoliv se védomé
snazil o pravy opak. Tim dosel k daldimu objevu a sice, Ze &lovék se nemize
spoléhat pouze na své smyslové vnimani. Dle jeho smyslového vnimani totiz
hlavu nezaklanél. Kdyz se ale podival do zrcadla, zaklanél ji jesté vice, nez drive.
Pozdé&ji pri své vyucovatelské praxi Alexander zjistil, ze klam smyslového vnimani
se neprojevuje jen u nékoho, ale je univerzalni u vsech lidi. PFfi dalSim
sebepozorovani Alexander také zjistil, ze zaklanéni hlavy ma velky vliv na
fungovani ostatnich ¢asti téla a na nespravné postaveni mnoha dalSich Casti téla.
Napfiklad vidél, Ze v momenté kdy zacal zakldnét hlavu a tladit krk dolG smé&rem
k patefi, zacal také nepfirozené podsazovat panev, zvedat ramena, tlacit chodidla

do zemé, coz vedlo k velké svalové tenzi.

3 Larynx — dutina v hrdle, kde se nachazeji hlasivky.
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Alexander si uvédomil, ze:

Télo nefunguje jako soubor oddélenych nezavislych Ccasti, ale jako

komplexni celek, v némz kazda &ast ovliviiuje kaZdou dalsi &ast.>

Alexander vzpominal, jak mu jeho ucitelé herectvi radili, jak by mél
spravné stat, jak by mél spravné chodit, sedét atd. Samozfejmé se snazil témto
pokyndim vyhovét, protoZze byl presvédéen, Ze jeho ucitelé maji pravdu.
Univerzalni ndvod na spravné postaveni, sezeni, chlizi a vlastné jakykoliv pohyb
ale neexistuje. Pro kazdého z nds mlze spravny postoj vypadat jinak, ale je
dilezité, abychom pfi ném spravné uzivali nade télo. Kdykoliv se totiz snazime
vybodit ze své pFirozenosti a ze véech sil se snazime vyhovét nadim uditelim,
poskozujeme své télo a vytvarime mnoho negativnich svalovych napéti. Pokud si
nepfirozeny pohyb & postoj osvojime, pfijmeme jej za svQj ptirozeny a uZ
nevnimame, ze nasemu télu skodi. Prilis velkd snaha a védomé se preucovani
nadich zlozvykd do zdanlivé spravnych postoji naseho téla ve vétdiné pripadl
vedou k jesté vétsi svalové tenzi a jesté skodlivéjSimu postoji.

Alexander objevil, ze neni tfreba védomeé se snazit ihned zménit postoj a
ihned hybat pfimo s télem. Uvédomil si, Ze staci na spravny postoj pouze myslet
a dat télu tak jasny pokyn, co ma udélat. Alexander pouziva slovo “pokyn" jako
mentalni prikaz. Télo tedy reaguje na pozadavek a nepracuje se zlozvykem jako
takovym. Po tomto objevu se Alexander vratil zpét k zrcadldim, aby vyzkousel,
jak télo plni jeho myslenkové pokyny. Zjistil, ze na zacatku recitace je vSe
v potadku, ale &m déle recituje, tim vice se vraci zpét k pivodnim navykdm.
Zacal se domnivat, Ze ke &patnym navykim se vraci z dlvodu pfili¥ného
soustfedéni se na recitaci, tedy na vysledek, ale méné se jiz soustfedi na
samotnou cestu k vysledku, na to, co se déje s jeho télem béhem recitace. Tento
jev je zcela normalni. Jakmile se pohrouzime do néjaké cinnosti, malokomu se
dari kontrolovat, co se déje s nasim télem. VsSichni maji tendenci byt zaujati spiSe
¢innosti samotnou, zejména pokud se jedna uméleckou cinnost, napriklad hru na
nastroj. Jakmile se ale soustfedime pouze na cinnost, snadno si vypéstujeme

Spatné pohybové navyky, které mohou nasemu pohybovému télu velice uskodit.

%> BRENNAN, Richard. Spravné drZeni téla: jak se zbavit bolesti pdtere, napéti a stresu. V Praze: Slovart, 2014.
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Alexander se rozhod! dat si pauzu mezi podnétem k mluveni a samotnou
akci recitace a tento pribéh akce nazval “potlaceni®. KdyZ si urcil tuto pauzu a
pouZzil pokyny, dokazal si vSimnout polatku zazitého navyku zaklanéni hlavy a
zménit jej. A pravé principy a techniky, které vytvoril a které primarné sestavaji
z uvédoméni, odstranéni Skodlivych ndvykd a svobodné volby, jsou zakladem

Alexanderovy techniky, jak ji dnes zname.>®

3.3. Principy Alexanderovy techniky

Pochopit Alexanderovu techniku neni prilis obtizné, ale naucit se ji a zacit ji
praktikovat v bézném Zivoté, vyzaduje urcitou davku trpélivosti a ¢asu. Mnohem
snadné&ji se ji nau¢i dit&, které jest& nema tolik Spatnych pohybovych navykd,
které by bylo potfeba odbouravat. Déti se samozrejmeé uci vse daleko snadnéji a
da se velice dobre vyuzit jejich obecné zvidavosti po vSem novém a také jejich
velké pruznosti nejen v pohybu, ale i v mysleni. Toto by mélo byt velkou inspiraci
pro véechny dospélé, protoze i Alexanderlv problém s hlasem vychazel z uréité
strnulosti jeho postoje a nedostatku pruznosti. Az v okamziku, kdy si skutecné
uvédomil, co déla Spatné a dokazal to natrvalo zménit, jeho problémy odeznély.
Alexander byl predevsim praktik a jeho metoda neni zalozena na rozsahlych
teoriich, které by nebyly dostatecné podlozeny osvédcenou praxi. Proto je jeho
technika velice stfizliva a dokaze se ji naucit kazdy, kdo je ochoten pristupovat

k ni s otevifenou mysli a trpélivosti.

3.3.1. Co je spravny postoj

Hodné lidi pristupuje k Alexanderové technice se Spatnou predstavou.
Domnivaji se, Ze existuje jen jeden spravny a univerzalni zpUsob jak stat, chodit,
sedét atd., ktery je platny pro vSechny. Vétsina lidi se domniva, ze existuje jen
jeden spravny zpUsob, jak naptiklad usedat na Zidli, nebo se z ni zvedat. To je
ale velky omyl. I na samotné lekci Aexanderovy techniky se kazdy Zzak
samostatné rozhodne, zda pohyb udélda a jak. Ucitel pouze pomaha, jak dany

pohyb zvladat s co nejmensim Usilim a neskodit pfitom sam sobé.

*® BRENNAN, Richard. Spravné drZeni téla: jak se zbavit bolesti pdtere, napéti a stresu. V Praze: Slovart, 2014.
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Alexanderova technika je predevSim zaloZzena na odstranéni Skodlivé a
nasemu zdravi neprospésné svalové tenzi, ktera je mnohdy nevédoma. Mnohé
pohyby, které v Zivoté vykonavame, provadime s nadmérnym svalovym
zatizenim a nanestésti si toto svalové zatizeni a napéti ani neuvédomujeme.
Problém prijde az v okamziku, kdy zatiZzeni a tenze prechazi v bolest a az v tomto
okamziku jsme ochotni nasSi situaci néjak zacit resSit. Alexanderova technika je
v tomto pripadé vybornou prevenci, aby k chronickym bolestem vibec nemuselo
dochéazet, ale dokaze velice ucinné pomoci i v pripadé, ze takovou bolesti jiz
trpime. ,,Postupnym uvédomovanim si uUrovné napéti v téle budeme schopni
dosahnout lepsiho postoje a mnohem elegantnéjsiho pohybu. To zabrariuje
mnoha castym bolestem a umozriuje volné fungovani respiracniho, obéhového a
traviciho systému." To, jak se v téle citime, samozifejmé velice ovliviiuje i nade
emocionalni a mentalni rozpolozeni a nas pohled na okolni svét. Do urcité miry
tento nas pocit ovliviiuje i naSe sebevédomi a verejné vystupovani. Proto je
Alexanderova technika spojovana predevéim s uméleckou profesi. Rada umélcl
z oblasti herectvi a hudby potvrdila, Zze po navstévovani lekci Alexanderovy
techniky se zacali pfi vykonavani svého povolani citit mnohem lépe, svobodnéji a

jejich projev na jevisti byl sebevédomy a suverénni.

3.3.2. Uéme se od déti

Mnoho lidi se domniva, Ze se jedna jen o jakési relaxacni cviCeni. PFi
lekcich Alexanderovy techniky je ale potreba, aby byl zak absolutné soustredén.
Diky praktikovani této metody se vraci cely nervovy a svalovy systém zpét do
rovnovahy. Po nékolika lekcich se zak naudi, jak lépe a snadnéji sedét, chodit a
pohybovat se s mendim zatizenim svalQ, kosti a kloubl. Alexander, stejné jako
Feldenkrais velmi ¢asto upozornoval na lekhost, s jakou se pohybuji malé déti. Ty
nemuseji vynakladat zadné Usili na to, aby staly, sedély ¢i béhaly. Délaji vse
s prirozenosti jim vlastni a vSechny pohyby provadéji instinktivné, protoze maji
v téle ulozenych mnoho prfirozenych reflex(d. V dospélosti k témto reflexdm
bohuzel priddvame velké napéti a délame si tak jakykoliv pohyb o mnoho tézsi.
Mnoho z nds ma po vétsinu ¢asu zvednutd ramena, sedime bud’ zhroucené nebo

naopak prilis strnule a napfimené. To vSe vytvari svalové napéti a nasledné stres,

¥ BRENNAN, Richard. Spravné drzeni téla: jak se zbavit bolesti pdtere, napéti a stresu. V Praze: Slovart,
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aniz bychom si to uvédomovali. NarUst napéti je navic velice t&Zké odhalit,

protoze se mize hromadit i fadu let.

Ucitel Alexanderovy techniky na svych lekcich c¢asto porovnava pohyb
dospélého jedince s ditétem a navraci své zaky zpét k prirozenosti pohybu, ktera
je provazena i lehkosti provadéného pohybu. UCi nds znovu zacit pouzivat
prirozené pohybové reflexy, které jsme méli jako déti. Uz z prvnich lekci tak
mUzeme odchazet s pocitem vétsi lehkosti nejen pti pohybu. Nejprve se nau&ime
pouzivat principy Alexanderovy techniky hlavné v samotnych lekcich a
v zakladnich pohybech. Aplikace této metody do bézného Zivota neprichazi ihned
po par lekcich, je to dlouhodoby proces. Uz po prvni lekci ale ucitime zménu
v nasem postoji a o kazdém pohybu zacneme premyslet jinak. Nejdrive se nam
podaii zmé&nit pohybové navyky v zdkladnich polohach, jako je sezeni, chlze
nebo stani. Pozdéji se nauc¢ime zménam i v pohybech, jako je sbirani véci ze
zemé, brani za kliku, noSeni véci atd. Bohuzel se velice ¢asto stava, ze uprostred
procesu ueni se novym pohybovym stereotypim, pfijde néjaka stresova situace,
kterd nas vrati zpét do ,zajetych koleji* a vSechny zlozvyky, které nam skodily,
Alexanderovy techniky i v situacich, kdy jsme vystaveni stresu, napriklad pfi
vefejném vystupovani. Proto fada ucitell pracuje se svymi ?aky bezprostfedné
pred koncertem c¢i divadelnim predstavenim. I sdm Alexander tak Casto pracoval
se svymi prvnimi zaky. Pokud si ale zvlddneme zachovat spravné navyky i béhem
stresové situace, velice nam to ulehdi takovou situaci zvladnout. Bohuzel pravé
v téchto situacich dokazeme svym chovanim nejvice svému télu ublizovat, aniz
bychom si to vibec uvédomovali. U¢&itelé Alexanderovy techniky radi vyuzivaji i
audio nahravek z koncertl a jakychkoliv vefejnych vystoupeni, protoze pokud se
napriklad pfri koncerté néco negativniho objevuje v nasi hfe opakované, ucitel
muUze pti shlédnuti audio nahravky odhalit pfi¢inu a se zakem pracovat na jejim

odstranéni.
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3.3.3. VSe zacina v hlaveé

»,To, co jste si mysleli, vedlo k rozhodnuti, které jste udélali, a to vse jste
vy v této chvili. Jestli se chcete zménit fyzicky, mentalné a duchovné, budete

muset zménit to, co si myslite."*®

Daldim velice dllezitym principem Alexanderovy techniky je vizualizace.
Alexander ¢asto svym 2akim pFipominal, Ze kazdy pohyb zaéind hlavé. Proto je
velice dlleZitd presnd predstava toho, co chceme s nasim télem udélat.
Predstavit si néjaky pohyb neni pfriliS obtizné. Umét si ale predstavit naprosto
presné a spravné néjaky pohyb, to uz chce cvik a uméni pracovat
s predstavivosti. Alexander tedy se svymi zaky velice pracoval na presnosti
predstavy jakéhokoliv pohybu a kazdému fyzicky vykonanému pohybu
predchazel pokyn, nejprve si ho v hlavé jasné predstavit. Je totiz védecky
dokazano, ze pokud si opravdu presné dokazeme predstavit, jak se napfriklad
zvedame ze zidle a jak nase télo pracuje v souladu s timto pohybem, svaly
dostavaji z mozku pokyn k tomuto pohybu a ve vysledku je to stejné, jako
bychom tento pohyb skute¢né provadéli. Pokud si tedy dokdzeme predstavit
spravné zvednuti ze zidle, dokazeme ho nasledné spravné i fyzicky provést.
Abychom zlepsili svoji predstavivost, ucitel nas na lekcich nejdrive slovné vede a
fikd nam, co presné si mame predstavit krok za krokem. Pokud nam da pokyn,
abychom si napriklad predstavili, jak se nase pater prodluzuje a jak se kazdy
obratel odtahuje od toho daldiho, ucitel muiZe pozorovat, jak se nade télo
naprfimuje a roste, aniz bychom si to my sami uvédomovali, protoze my tento
pohyb provadime “pouze" v hlavé. Jako pianisté zname praci s predstavou
zejména pokud si potrebujeme predstavit néjakou ndladu dané skladby, nebo
vyuzivdme nasSi predstavivost pri tzv. hrani bez klaviru, kdy si skladbu
prochdzime pouze v hlavé. I vtomto pfipadé je velice ddleZité, aby nase
predstava byla jasna a pfesna. Pokud totiz nemame predstavu pfesnou, mizeme
to nasledné negativné pocitit, kdyz usedneme ke klaviru a skladbu opravdu
hrajeme. Alexander si byl dilezitosti préce s jasnou predstavou velice védom a

vénoval ji velkou ¢ast svych lekci.

*® BRENNAN, Richard. Spravné drzeni téla: jak se zbavit bolesti pdtere, napéti a stresu. V Praze: Slovart, 2014,
s. 33, ISBN 978-80-7391-852-1.
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3.3.4. Byt v pritomnosti

Alexander ¢asto své zaky upozorfioval, jak je ddlezité, byt stale ,,tady a
ted" a prozivat pritomny okamzik. Uvédomovat si, kde se pravé nachazime, co se
dé&je kolem nas a neodbihat myslenkami od reality. Na rlznych terapiich,
napriklad na jakékoliv masazi, se nam velice Casto stane, Zze myslenkami
uteCeme Uplné jinam. Proto na lekcich Alexanderovy techniky casto uslySime,
abychom plné vnimali mistnost, ve které se nachazime a vSimali si vSech
predmétl, které nds momentalné& obklopuji. Nejprve ndm to muize pfijit ponékud
zvlastni. Je prece zcela jasné, ze stale vnimame, kde se nachazime a co je okolo
nas. To nam nemusi nikdo pfipominat. Kdyz se ale skute¢né zacneme soustredit
na prostor, ktery nas obklopuje a zkusime byt opravdu v pritomnosti, zjistime,
jak Casto v ni nejsme a kolik véci nam béhem dne unikd, protoze jsme

mysSlenkami Uplné nékde jinde, nez na misté, na kterém se zrovna nachazime.

Jisté se nam stalo, Ze jsme Sli po ulici a najednou nas zdravil néjaky
zndmy, ktery Sel dlouhou dobu proti ndm, ale my jsme ho vibec nevidéli,
protoze jsme byli Uplné pohrouzeni do svych myslenek a nevnimali jsme prostor
ani lidi okolo nas. Nékomu z nas se mohlo i stat, ze jsme Fridili auto a najednou
jsme dojeli na misto, na které jsme vibec dojet nechtéli a ani si nepamatujeme
cestu, po které jsme jeli. Takové odpouténi od pFitomnosti uz mdze byt do jisté

miry i nebezpecné.

Také hudba nas velice ¢asto odpoutava od pfitomnosti. At uz je to jen pfi
jejim poslechu, nebo pfi samotné praci na urcité skladbé, velice casto se
odpoutame od pritomnosti, prostoru i ¢asu, ve kterém se nachazime. A do urdité
miry je to pro nasi profesi i potfeba. Jestlize se mame naplno vénovat hudbé, je
potifeba, abychom se uméli zcela pohrouzit do hrani a prace na skladbé. O to
dilezit&jsi je vracet se do pfitomnosti v moment&, kdy od klaviru odchazime.
Abychom byli schopni, udrzet si urcitou psychickou pohodu. Uméni setrvavat
v pfitomném okamziku je tedy také jednim z principl Alexandrovy techniky,

kterému se ucitelé na svych lekcich vénuiji.
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Pfehled Alexanderovych objevi

1. Naru$ovani nasich fyziologickych mechanism( (chaby postoj) se ¢asto

objevuje navykové a nevédomé.

2. Existuje primarni kontrola, ktera zajistuje rovnovahu a koordinaci celého

téla.

3. Zplsob, jakym se sebou zachazime, vzdy ovliviiuje véechny nade r(zné

funkce.

4. Existence chybného smyslového vnimani

5. Télo nefunguje jako soubor oddélenych nezavislych casti, ale jako

komplexni celek, v némz kazda c¢ast ovliviiuje kazdou dalsi ¢ast.

6. Dany stimul vyvoldvd stejnou reakci znovu a znovu, coz zUstane-li
nepovsimnuto, vytvari ndvykové chovani. Takova navykova reakce se nam

nakonec bude zdat normalni a prirozena.

7. Rizeni - ke zmé&né navyku, ktery ovliviiuje svalové napéti, stad¢i jen vydat
v mysli pokyn, co by svaly mély délat, nikoli realizovat pfimou zménu

s pouzitim jesté vétsiho napéti.

8. Potlaceni - odmitnuti reagovat n kazdy podnét automaticky navyklym

o
zpusobem.

9. Eliminace ,,zaméfeni na cil* - prostfednictvim Ffizeni a potlaceni mame
vénovat pozornost tomu, jak provadime urcitou akci, nikoli jen kone¢nému

vysledku.
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10. Mysl, télo a emoce nejsou oddélené entity, ale jednaji ve vzajemné

shodé.*®

3.4. Lekce Alexanderovy techniky

V této kapitole se pokusim stru¢né popsat, jak vypada zakladni lekce
Alexanderovy techniky, vedena zkusenym ucitelem této techniky. Na rozdil od
Feldenkraisovy metody jsem nenasla v zadné literature presny popis lekce
Alexanderovy techniky a tudiz ani doporuceni, abychom Alexanderovu techniku
zkousSeli praktikovat sami, jen podle néjaké prirucky. Naopak literatury, ktera
podrobné popisuje cviky z Feldenkraisovy metody, je velice mnoho a je mozné,
abychom tuto metodu praktikovali sami bez odborného dohledu. Je tfeba
podotknout, Ze odborné vedeni je pro obé metody nezbytné, alespon v zacatku.
Alexander nazyva lidi, vyucujici jeho techniku, zamérné uciteli a to z toho
dlvodu, Ze po absolvovani uréitého poctu lekci jeho techniky a osvojeni si jeho
metod, jsme schopni pracovat nadale samostatné a predevsSim zapojit principy
jeho techniky do naseho kazdodenniho Zivota, cozZ je hlavnim cilem tohoto uceni.
Proto se osoba, kterd s nami na lekcich pracuje, nazyva ucitelem a ne napriklad

terapeutem.

3.4.1. Leh na zadech

Lekce Alexanderovy techniky mQze zaéinat nékolika zplsoby. Jedno je ale
vzdy stejné. Po prichodu se nas ucitel zepta, s jakym problémem jsme se na lekci
dostavili, aby mohl v priib&hu lekce pracovat na jeho odstranéni. Pokud chodime
na lekce opakované stale se stejnym problémem, uditel se vzdy na zacatku lekce
pta, co se zménilo od posledni lekce, zda citime néjaky posun, nebo naopak
zhorseni. Samotna lekce zpravidla zacina v lehu na zadech, nejlépe na tvrdém
masérském lehatku. Ucitel nas vyzve, abychom se polozili a bere nasi hlavu do
svych dlani. Parkrat s ni otocdi na obé strany, abychom hlavu zcela uvolnili a
poloZili celou jeji vahu do ucitelovych dlani. Po tomto uvolnéni polozi nasi hlavu
na nékolik knizek. Pocet knizek se odviji podle tvaru a délky naseho krku. Hlava
je poloZena na knizkach z toho divodu, ze pokud bychom mély hlavu poloZenou

na podlozce, nase kréni patefr se ocitne v neprirozené poloze, hlava bude pfilis

¥ BRENNAN, Richard. Spravné drzeni téla: jak se zbavit bolesti pdtere, napéti a stresu. V Praze: Slovart, 2014,
s.32. ISBN 978-80-7391-852-1.
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zaklonéna, brada vystréend a nase krcéni svaly i svaly v oblasti ramen budou
v tenzi. V poloze, kdy je hlava podlozena knihami, vznika prirozeny prostor mezi
kréni patefi a podlozkou. Zpo&atku nadm leZeni v této poloze mize pftipadat
nepohodiné a mizeme se citit poné&kud zvlastné. Po chvili si ale uvddomime, ze
je pro nasi hlavu i krk tato poloha velice prirozena a velice rychle si na ni

zvykneme.

Zatimco lezime na zadech s natazenyma nohama, ucitel uchopi jednu nasi
nohu a krouzivymi pohyby uvoliuje kycelni kloub. Je potreba, abychom se zcela
uvolnili a nechali se vést ucitelovymi pokyny. Po chvili ucitel nohu polozi
chodidlem na podlozku, takZe noha z{stava skréend. Aby ndm noha nepadala do
strany, upravuje ji ucitel tak dlouho, dokud nase noha pfirozené nespocine
pokrémo na podloZce. Tuto polohu mdlZe jesté podpofit pokynem, abychom si
predstavili, Ze nase noha neni jen oprena chodidlem o podlozku, ale ze naSe
koleno visi ze stropu a nemusime vynakladat zadné Usili, aby nase noha drzela
sama pokrcéend. Na lekcich Alexanderovy techniky casto slysime, Zze si mame
néjaky pohyb pouze pfedstavit v hlavé a tato pfedstava je velice dilezitad a je
potifeba, aby byla provadéna velice detailné a precizné. Stejné tak také velice
Casto uslysime, ze jakykoliv pohyb bychom méli provadét s maximalni lehkosti a
bez namahy.

Stejnym zplsobem ucitel uvolni a zakotvi na podloZce i nasi druhou nohu.
Poté vezme nasSi ruku a krouzivymi pohyby ji uvolni v ramennim kloubu a poté
stejnym zplsobem i nade zapésti a dlaf a poloZi ndm ruku na podlozku tak, aby
byla v prirozené poloze vzhledem k télu. To samé provede s druhou rukou.
MiZeme mit tendenci v lehu na zadech zavirat o¢i a utikat my&lenkami jinam. Je
ale velice dllezité, abychom setrvali zcela pti védomi a soustiedili se na to, co se
déje s nasim télem. Ucitel nds béhem lekce obcas vyzve, abychom se soustredili
na prostor kolem nds a na véci, které jsou v mistnosti, ve které lekce probiha a

zameéstna nasi mysl i uréitymi pokyny.

Kdyz srovnd nase horni i dolni koncetiny, presune se zpét k nasi hlavé.
Vsune pod ramena a horni ¢ast zad své dlané a vyzve nds, abychom tuto cast
naseho téla zcela uvolnili a pustili celou vahu do jeho dlani. Nejprve to vypada,
Ze ucitel ruce pouze pod nasimi zady drzi, celou dobu ale s nami pracuje a my
opravdu po chvili citime, jak se nasSe trapézové svaly a oblast kréni patere

uvolnuji.
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Po tomto cviceni zacne ucitel opét pracovat s jednou z naSich dolnich
koncetin, krouzivymi pohyby opét uvolfiuje oblast kycelniho kloubu. Poté nasi
nohu polozi natazenou na podlozku. Nyni mame jednu nohu natazenou a druha
zUstava pokréend a je oprena chodidlem na podloZce. Nyni se uditel presouva
zpét k oblasti nasi hlavy a ramen a jemnymi doteky pracuje nadéale na uvolnéni
véech svall v této oblasti. Po nékolika minutdch se ptesune k pokréené noze,
uvolni ji stejnym zplsobem a poloZi ji natazenou zpét na podlozku. Nyni jisté
ucitime, jak se nase té&lo pomalu prodlouZilo a tento pocit miZeme podpofit jesté
predstavou, jak se celd nase pater protahuje do dalky na obé strany a kazdy

obratel se odtahuje od toho dalsiho.

Po tomto cviCeni nasleduje zvednuti se z podlozky a ucitel nas vyzve,
abychom si rozmysleli, na kterou stranu bychom se chtéli pretocit. Presné nam
popide, jak bude zvednuti probihat a je velice ddleZité, abychom si toto nejdfive
presné predstavili, nez budeme samotny pohyb provadét. Kdyz se rozhodneme,
na kterou stranu se chceme pretocit, nechame timto smérem vést nejprve nase
oCi. Poté timto smérem pomalu pootocime hlavu a teprve potom velice pomalu
pretacime zbytek téla. V okamziku, kdy jsme se pretocili na zvoleny bok,
odtlac¢ime se dlanémi od podlozky a pomalu se zveddme do sedu. Netlac¢ime
rukama do podlozky pfiliS, ale vSe se naopak snazime provadét s co nejmensi
namahou. KdyZ? se posadime, muUZe se nam mirné tocit hlava a je dilezité,
abychom si nejdfive zvykli na polohu v sedu, nez si budeme stoupat. Timto
zplUsobem bychom se méli zvedat zlehu pokazdé a zejména rano, kdyz
vstadvame z postele. Pokud totiz po celé noci, kdy lezZime a nase télo pracuje
b&hem spanku v Usporném rezimu, vstaneme pfili§ prudce, mize to negativné
poznamenat cely ndS den a pro nase télo je to velice Skodlivé. Mnohem
prirozenéjsi je, zvedat se s rozvahou a v klidu pres polohu na boku. V okamziku,
kdy jsme si zvykli na polohu v sedu, pomalu se presouvame do stoje a
pozorujeme, zda nastaly v nasem téle néjaké zmény. Ucitel se nas pta, jak se

citime a zda mdZeme popsat, co je s nasim té&lem jinak.

3.4.2. Sezeni

Ucitel pripravi zidli, nejvhodnéjsi je zidle bez opéradel s tvrdou zakladnou.
Postavi nas pred zidli, ale nesedame si. Uclitel nejdrive kontroluje nas postoj a
jemnymi doteky ho upravuje. Pokud mame nevhodnou vzdalenost mezi chodidly,

upozorni nas na to a pozada nas, abychom to upravili. Velice ¢asto se také stava,
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ze mame tzv. uzamcend kolena. To znamena, Zze mame kolena Uplné dopnuta
tak, Zze se nam lehce propadaji az na druhou stranu. Toto se stava hlavné lidem,
ktefi maji hypermobilni klouby. Je potrfeba, abychom stali s odemcenymi
kolennimi klouby. Pokud mame kolena ,uzamcend“, méni se i postaveni celé nasi
patere, potazmo celé horni poloviny naseho téla. Zménit nas postoj samozrejmé
neni mozné béhem jedné lekce, ale je to dlouhodoby proces. Po nékolika lekcich
si ale uvédomime, Ze nas postoj nesledujeme jen na samotné lekci, ale vSimame
si, jak stojime i v béznych situacich a pokousime se, nejprve védomé, upravovat
nas postoj tak, aby byl pro nas co nejprirozenéjsi, bez jakéhokoliv napéti.
Postupem casu si budeme takto stoupat uz zcela pfirozené a podvédomé a to je
pravé cilem celé Alexanderovy techniky. Naucit se prirozené pouzivat jeji principy
v bézném zivoté.

Nesedame si sami, ale ucitel nds uchopi za hlavu a spodni ¢ast zad a do
sedu nas vede. Nemusi to byt Uspésné hned na prvni pokus, protoZze ucitel nas
do sedu vede Uplné jinym zplsobem, neZ jsme byli doposud zvykli. U&itel chce,
abychom zapojili postupné vSechny klouby v nasem téle a sedali si tak, jak si
sedaji napriklad malé déti. My si vétSinou sedame tak, ze priliS nepouzivame
kolena, ani kycle ale naopak pretézujeme zada. V okamziku, kdy se nam podafri
za pomoci uditele spradvné usednout na Zidli, ucitel kontroluje zplsob naseho
sezeni. Opét jemnymi doteky na$ zplsob sezeni upravuje. Nejdfive zkontroluje,
zda na Zidli sedime sedacimi kostmi. Poté svou pozornost pfesune na nase zada a
zde nas opravuje i nékolika pokyny, abychom mu mohli s Upravou pomoci. Ucitel
nam casto pfipomind, ze nase pater nekonci tam, kde viditelné konci krk, ale je
vedena jesté o kousek vys a naopak v dolni ¢asti nekondi v oblasti nad hyzdémi,
ale je vedena také jesté dal. Kdyz si toto predstavime, nas postoj se jen touto
predstavou prodlouzi. Zjistime, Ze nase pater je daleko delSi, nez si mnohdy
uvédomujeme. Pokud je nase sezeni velmi Spatné, bude néjakou dobu trvat, nez
si na nové sezeni zvykneme. V sedu muZe uéitel pracovat i s pohybem nasi
hlavy. Pokud s nami ucitel pracuje pri sezeni u nastroje, probiha lekce tak, ze
sedime a hrajeme a ucitel sleduje nase pohyby béhem hrani. Poté nase pohyby
upravuje rGznymi pokyny. Pokud mame néjaky konkrétni problém, ktery se
objevuje pouze pri hfe na nastroj, ucitel hledd pric¢inu tohoto problému primo

béhem nasi hry a potom spolec¢né pracujeme na jeho odstranéni.

v

V okamziku, kdy je nade sezeni upraveno, ucitel se zamé&F na zplsob

zvedani se ze zidle. Opét uchopi nasi hlavu a spodni ¢ast zad a upozorni nas, ze
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se budeme zvedat, ale nechdme se zcela vést jeho rukama a nase télo zcela
spolupracuje s jeho vedenim. Ucitel se nas pta, zda citime v téle néjakou zménu,
konzultuje s nami nase pocity, pripadné vysvétluje jednotlivé zmény. Zde
vétSinou lekce konci. Pokud jiz mame zvladnuté zakladni postoje jako je leh na
zddech a sezeni, ulitel se v dalSich lekcich mze zaméFfit na chlzi. U tohoto
pohybu je velice dilezité, abychom si uvédomili, Zze prvni jde vzdy hlava. Je to
stejné, jako kdyz jsme se zvedali z lehu na zadech. Prvni se podivaji oci tim
smérem, jakym chceme vykrocit. Poté se timto smérem otoci hlava a teprve
potom jde celé nase télo. Kdyz si toto uvédomime, zjistime, Ze jsme se casto
pohybovali, aniz bychom byli vedeni hlavou. Kromé& chlize se uéitel mize zamérit
i napriklad na brani véci ze stolu, zvedani véci ze zemé nebo brani za kliku. Po
zvladnuti zakladnich pohybl, které provadime mnohokrat za den, se uditel
zaméri na nase sezeni u nastroje a na to, jak vypadame u samotného hrani na
nastroj. Ale jiz po prvnich lekcich, kdy ucitel upravuje nase sezeni, jiz tehdy se
budeme u nastroje citit jinak. NaSe sezeni bude daleko volnéjsi a svobodnéjsi.
Tim, Ze bude upraveno nase sezeni a i postaveni zad, nebudeme pocitovat
svazanost, strnulost apod. Tato technika ma velmi kladny vliv na chronické
bolesti zad z Castého sezeni u klaviru a velmi pomaha i pri potizich s bolestmi
rukou. Je velice obtizné, predstavit si, jak lekce Alexandrovy techniky probiha,
pouze na zakladé &teni tohoto textu. MUZe se zdat, Ze b&hem lekce se opakuji
jen pohyby, které ma clovék jiz davno zvladnuté. Pokud ale lekce Alexandrovy
techniky navstivime, jiz po prvni lekci zjistime, kolik zbyte¢né namahy vkladame
do kazdého naseho pohybu. Tato technika nds nauci kazdy pohyb provést

s maximalni lehkosti a bez namahy.
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4. Dalsi alternativni metody Iécby profesionalnich onemocnéni
pianistd

Alternativnich metod 1é¢by profesionélnich onemocnéni pianistd existuje
celd rada a velice zdlezi na tom, jaky problém pianista pravé resi a jaka metoda
mu bude nejvice na jeho problém vyhovovat. Rada vynikajicich pianistd vyuziva
rizné kombinace té&chto metod i jako prevenci a zplsob neustalého
zdokonalovani jejich hry na klavir, jejich zplsobu sezeni u nastroje, nebo i jejich
pohybovani se na jevisti pfi verejném vystoupeni. V této kapitole uvadim nékteré

z dalsich alternativnich metod, které pianisté nejcastéji vyuzivaiji.

4.1. Rolfing

Zakladatelkou této lécebné metody je Ida Rolfova. Po ukonceni studia na
Kolumbijské univerzité, kde studovala obor biochemie, byla zaméstnana jako
védeckd pracovnice v Rockfellerové institutu v New Yorku. Zabyvala se
flexibilitou bilkovin ve vazivové tkani. V dobé jejiho plsobeni v New Yorku ji
vazné onemocnél syn. Lékafi nedokazali diagnostikovat jeho onemocnéni, ani
vhodnou |écbu, proto se Ida Rolfova rozhodla lécit syna sama. Zjistila, ze
nasledkem zranéni, Spatnym drzenim téla, emociondlnim traumatem, pfi
nedostatku pohybu nebo naopak pfi pretézovani a jednostranné zatézi se télo
musi pFizpUsobovat novym a ¢asto nepfirozenym pozicim. Tim dochdzi k
vychylovani rlznych &asti téla ze spravné polohy a svaly prfestanou vykondvat
svoji prirozenou funkci a nejsou ¢inné pouze v okamziku potreby, ale museji byt
¢inné po celou dobu pfi vykonavani nové a pro télo nepfirozené pozice. Télo je
velice ptizplsobivé, ale kdyZ jej dlouho udrzujeme v nepfirozené poloze, ztraci
tim mnoho energie. Svaly cinnosti, ktera je pro né neznama a nepfirozena,
ztraceji svou pruznost.

Jak uz jsem podotkla vySe, vychyleni téla z pfirozené pozice nemusi byt pouze
nasledkem fyzického zranéni. Jak uvadi Ida Rolfova, vSechny pocity ovliviauji
zmény v drzeni téla. Asi nejjednodussim prikladem je zména z prirozené do
neprirozené polohy naseho téla pfi pocitu strachu. Dochazi k uzavreni oblasti
hrudniku, ohnuti hrudni Casti patere, zdvihnuti ramen se snahou schovat hlavu
mezi ramena. V této poloze dochazi k nadmérnému a hlavné nepfirozenému
zatizeni oblasti kréni i hrudni patefe, zatizeni kyvaél hlavy, trapézového i
deltového svalu. Nasledkem je dlouhodoba bolestivost oblasti kréni i hrudni

patefe, omezend moznost prirozeného dychani (nasledkem uzavieného
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hrudniku). Proto snaha o uvedeni téla do fyzické rovnovdhy ma vliv i na
rovnovahu v oblasti psychické, kterd ma do velké miry vliv na ¢innost jakéhokoliv

umélce, nejen pianisty.*°

4.2. Fyzioterapie

Fyzioterapie neboli rehabilitace se zabyvéd prevenci a I|éCbou Ccasti
pohybového aparatu, které jsou zatéZovany jednostrannou aktivitou v oblasti
uméni a sportu a i po Urazu. Fyzioterapie vyuzivd rGznych lé¢ebnych metod,
které umozfuji uvolfiovani svalQ, kloubl a vazd a zvy$uji jejich pohyblivost. PFi
aplikaci fyzioterapie jako souddsti |ééebného procesu se muiZe vyrazné zkratit
doba léceni a velmi rychle jsou odstranény i bolesti postizené oblasti. Pri aplikaci
fyzioterapie jako preventivni metody jsou svaly, klouby a vazy procvicovany tak,
aby fungovaly spravné, tedy méli maximalni pohyblivost, pruznost a nedochazelo
tak k onemocné&nim ¢&i Urazdm. Fyzioterapeut nenahliZi jen na postiZzenou oblast
naseho téla, jak to mnohdy cini Iékar, ale diva se na nase télo jako na celek, kde
je vSe navzajem propojeno. Pri |éCbé jednotlivé Casti naseho téla se nezaméruje
jen na postizenou oblast, ale aplikuje rizné metody na cely na$ pohybovy

aparat.

4.3. Strecink

Asi nejuniverzalnéjsi prevenci pro jakékoliv profesionalni onemocnéni
pohybového aparatu je strecink. Strecink by mél byt provadén pred jakoukoliv
pohybovou aktivitou i po ni. Z laického hlediska hra na klavir nebyva povazovana
za fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu, &asto slychdvam i od Iékail argument,
¥e u klaviru se preci sedi, takZe to nemUQze byt pfili§ fyzicky ndro¢né. Zasvéceny
Clovék ale vi, ze hra na klavir je velmi namahava fyzicka aktivita, pri které jsou
zapojovany svaly nejen pazi a pletence ramenniho, ale i zad a hrudniku. VSechny
tyto svaly je potifeba po kazdém cvieni na klavir dikladné& uvolnit a protdhnout.
Strecinku je vénovana velmi mald pozornost i mezi sportovci. Neni tedy divu, ze
mezi pianisty je povédomi o strecinku jesté mensi. Néktefi pianisté o strecinku

nevédi vibec nic, vétdina o ném vi jen velmi malo a témé&F vsichni nevédi, jak ho

40 Rolfing — dosahovani strukturalni celistvosti, in: zivotni-energie.cz, http://zivotni-
energie.cz/rolfing-dosahovani-strukturalni-celistvosti.html, datum posledni revize: 14. 12. 2007
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spravné provadét.

Spravné provedeni stre¢inku je velmi ddleZité, aby byl stre¢ink u&inny a
aby skute¢né nam pomohl. V opacném pripadé bychom si mohli naopak spise
ublizit. Specialisté na strecCinkové metody tvrdi, Ze uvolfiovani a protahovani
svall by mélo trvat stejné dlouhou dobu, po jakou byla provddéna pohybova
aktivita. V praxi by to tedy znamenalo, Ze pokud cvi¢ime ctyri hodiny na nastroj,
méli bychom se poté Ctyfi hodiny vénovat strecinku. To ale samozfejmé neni
mozné a nedodrzuji to ani vrcholovi sportovci, ktefi zatézuji své télo jesté
mnohem vice, neZ my. Samoziejmé je u stre¢inku ddleZitd i pravidelnost, stejné
jako u kaZdé ¢&innosti, u které chceme dosahnout dobrych vysledktd. Podle mého
nazoru neni nejdulezit&jsi jak dlouho, ale jakym zplsobem stre¢ink provadime.

Byla by hloupost doporucovat pianistdm, aby stejné mnozstvi ¢asu, které

vénuji cviceni na nastroj, vénovali i streCinku. Kazdy pianista stravi témér
vedkery svij ¢as nejrad&ji u nastroje a jinak tomu nikdy nebude. Proto
doporucuji pouze to, co je pro pianisty realné dodrzet, tak aby bylo usetreno co
nejvice ¢asu a aby cvi¢eni streCinku bylo zaroven ucinné. Cviky, které jsou
uvedeny na nasledujicich strankach, doporucuji provadét s rliznymi obmé&nami po
kazdém cviceni na klavir. Nemusime dodrZovat poradi, ani nemusime provadét
vzdy vSechny cviky. Uvadim samoziejmé jen zakladni cviky a zaméruji se opét
pouze na horni konéetiny, krk, zdda a hrudnik. Cvikl existuje mnoho. V pfipadé,
Ye si pianista osvoji tyto zadkladni cviky, si miZe sdm posléze vymyslet rdzné
obmény.
Velkou vyhodou provadeéni strecinku, ktera plyne i z mé zkusSenosti, je vyrazné
zlepseni vnimani naseho téla. Pokud se naucime provadét spravné strecinkové
cviky, nauc¢ime se kontrolovat veskeré pohyby a signaly naseho téla. Toto nam
velmi pomUQze i pfi cvideni na nastroj. Pokud totiz umime kontrolovat i drobné
pohyby, snadno odhalime nezadouci pohyby pfi cvi¢eni na nastroj, jako napf.
zvednutd ramena, nespravné polohy loktl, jednotlivych prstd atd. DokaZeme
také regulovat a nasledné odstranit zbytec¢né pohyby, aniz bychom k tomu
potiebovali treti osobu, ktera by nas pri hie na klavir sledovala a upozornila nas
na konkrétni chybné pohyby.

Uméni spravného provadéni strecinku ocenime také v situaci, kdy nas pfi
nebo po cvi¢eni pobolivd néktery sval. V pripadé, ze mame alespon zakladni
znalost o umisténi jednotlivych svall v nagem téle, dokdZeme tedy Fici, ktery
sval nas poboliva. Nasledné ho spravné protahneme a uvolnime pfi streCinku a

tim si tak sami pomUzeme od bolesti. Toto samoziejmé plati jen v ptipadé
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kratkodobé a mirné bolesti svall z pretizeni. Stre¢ink nelze aplikovat v situaci,
kdy je bolest pretrvavajici a neodezniva. V takovém pripadé je zajisté jedinou
spravnou moznosti vyhledat lékarskou nebo fyzioterapeutickou pomoc, protoze
streCink v takové chvili jiz neni dostatec¢nou Ié¢ebnou metodou. Strecink je tedy
hlavné metodou preventivni.

Mezi streCinkové metody patfi napriklad i cvi¢eni Jégy, Pilates, nebo Port
de Bras. Strecinkovy program Port de Bras je pomérné mlady. Zakladateli jsou
Spanélsky tanecCnik a trenér Julio Diguez Papi a rusky tanecnik a choreograf
Vladimir Snezhik. Toto cviceni je kombinaci stfeCinku a klasického tance. Zvysuje
ohebnost a ué&i hlubokému dychani. PFi cvi¢eni je kladen dlraz predevéim na
horni koncetiny a horni polovinu téla. Proto je také vysledkem cviceni zlepSeni
prace pazi a celkové uvédoméni si véech pohybl hornich koné&etin. Sam Julio Papi
na svych lekcich uvedl, Ze pravidelné cvi¢eni Port de Bras je vybornou prevenci
pro syndrom karpalniho tunelu. Cviceni je koncipovano do jednotlivych
pohybovych sekvenci, které jsou b&hem lekce spojovany dohromady. Diraz neni
kladen na rychlost ani dynamiku, ale na spravnost provedeni. Nedochazi ke
statickym poloham ani vydrzim, jako je tomu napf. u Jogy, ale plynule se
prechazi z jedné pozice do druhé a jeden pohyb jakoby vplyva do druhého.

,J6ga klade dlraz na vyvazenost ve vSech oblastech, snaZi se posilit
rovnomeérné vsechny svalové skupiny, usiluje o rovnovahu mezi dusSevnem a
télesnem a ve vSem prosazuje umirnénost. Je zalozena na statickych polohach,
které umoznuji soustredit se na prozitky spojené s dychanim, télesnymi pocity a
emocemi. Ke zvySeni ohebnosti dochdzi pri vydrzich téla v definovanych
polohach.

Pilates predstavuje program pohybovych aktivit, pfi jejichz provadéni se
vyzaduje, aby mysl kontrolovala svaly. Zdlrazfiuje procviovani funkce
posturalnich svald, které udrzuji stabilitu celého téla, chrani patef a podporuji jeji
funkci. Na rozdil od jinych program(, zaloZenych na nékolika sériich opakovani
jednoho cviku, predepisuje Pilates pouze nékolik opakovani kazdého cviku,

vyzaduje v8ak jeho pfesné a kontrolované provedeni.**

“ NELSON, G. Arnold, KOKKONEN, J. Jouko, pfeklad: Stackeovd, Daniela, Dobry, Lubomir, KriStofi¢, Jaroslav,
1. vyd., Praha: Grada Publishing a.s., 2009, 6 s., ISBN 247-80-247-2784-4
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4.3.1. Typy strecinku

~StreCinkovy cvik je jakykoli pohyb téla, pfi kterém je tfeba zvétsit stavajici
rozsah pohybu v kloubu. Protazeni mizZe byt vykonavano aktivh& nebo pasivné.
Aktivni protazeni nastava, kdyz osoba, ktera je vykonava, sama udrzi ¢ast téla v
protahovaci poloze. K pasivnimu protazeni dochazi, kdyz nékdo dalsi (nebo
staticka vnéjsi opora) pomaha dosahnout vhodné protahovaci polohy a pak ji
pomaha po stanovenou dobu udrzet. RozliSujeme 4 druhy strecinku:

1. Staticky strecink je pouzivan nejcastéji. Cvicenec privadi pomalu zvoleny
sval nebo svalovou skupinu do Zadouci protahovaci polohy a pak jej v této
poloze drzi po stanovenou dobu. Protoze statické protazeni zacina se
svalem uvolnénym a zaujeti zadouci polohy je pomalé, neaktivuje se
strecovy reflex. Aktivace stre¢ového reflexu zplsobi, Ze sval, ktery ma byt
protazen, se naopak kontrahuje. Kontrakce svalu je tedy opacny efekt, nez
jaky je pro kvalitni protazeni potrebny.

2. Strecink zalozeny na postfacilitacnim Utlumu je charakteristicky tim, ze se
sval nejdrive kontrahuje a pak se uvolni a protdhne do krajni polohy
rozsahu pohybu. Sval je pfitom uvolnény. Kombinace svalové kontrakce a
protaZeni slouZi k uvolnéni svall, které se pred tim podilely na udrzeni
svalového tonu. Relaxace vede ke zvysené ohebnosti tim, Ze ,uklidni*
vnitrni sily ve svalu, ktery se Ucastnil kontrakce, tak i ve svalu, ktery branil
pohybu v kloubu Zadoucim smérem.

3. Balisticky strecink vyuziva svalovych kontrakci k vyvolani prodlouzeni svalu
pomoci hmitani bez preruseni pohybu. I kdyz se pfi kazdém hmitu sval
rychle prodlouzi, aktivuje se soucCasné i streCovy reflex, ktery vyvola
okamzitou kontrakci. Z tohoto dlvodu je vhodné provadét balisticky
streCink az po statickém protazeni.

3. Dynamicky strecCink se vztahuje k protazeni, k némuz dochazi pri vykonu
specifického sportovniho pohybu. Dynamicky strecCink je podobny
balistickému strecinku v tom, Ze vyuziva rychlé télesné pohyby, které by
meély vyvolat protazeni. Na rozdil od balistického strecinku vSak nepouziva
opakované hmitani. Dynamicky streCink prosté vyuzivd dynamickych
pohybd, které jsou pro dany sport specifické. Prakticky vzato je dynamicky

strecink podobny sportovné-specifickému rozcvi¢eni."*?

4242 NELSON, G. Arnold, KOKKONEN, J. Jouko, pfeklad: Stackeova, Daniela, Dobry, Lubomir, Kristofi¢, Jaroslav, 1.

vyd., Praha: Grada Publishing a.s., 2009, 6 s., ISBN 247-80-247-2784-4
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4.3.2. Spravné provedeni strecinku

Protahovani by mélo byt provadéno v klidném tempu a s absolutnim
soustifedénim na oblast, kterou chceme protahnout. Nejprve bychom méli télo
uvést do vychozi polohy a poté postupné provadét pohyb, pfi kterém dochazi k
protazeni dané oblasti. Protazeni provadime do krajni polohy, tzn. méli bychom
citit mirné napéti a tah, ale nikdy bychom neméli pocitovat bolest. Do protazeni
bychom méli jit vzdy s vydechem. Vydrz v krajni poloze by méla trvat asi 5 - 10

vterin. PFi cviceni se soustfedime na pravidelné dychani nosem.

4.3.3. Spravné dychani

Umime-li pfi cvi¢eni spravné dychat, zlep&ime G¢&inek provadénych cvikd.
Spravné dychani nam bude uzitecné nejen pfri cviceni streCinku, ale i pfi hfe na
klavir a ve vSech stresovych situacich, zejména pred verejnym vystoupenim.
Nejcastéji dychame nosem. Nosni sliznice funguje jako jakysi filtr, na némz se
zachycuji necistoty a také nici mikroby. Vzduch, ktery nadechneme nosem, se
otepluje a zvihéuje a prliichod vzduchu také aktivuje nervova zakon&eni v nosni
dutiné, odkud jsou podnécovany dalSi organy. Plice jsou pasivnim organem, k
jejichz roztahovani a smrtovani dochazi diky praci okolnich svald. Pod plicemi je
branice, ktera je hlavnim dychacim svalem. ,Branice se pohybuje jako pist, pfi
nadechu dold, pfi vydechu nahoru, &mz zmensuje a zvétSuje objem plic. V
pravidelném dechovém rytmu tak branice provadi masaz organl, které jsou
ulozeny pod ni a nad ni. Na pohyb branice reaguji okolni svaly, zvlasté brisni a
zadové v bederni a kfizové oblasti. Spolu s nimi vytvari branice svym pohybem
oporu pro bederni patef, plsobi na spravné postaveni panve a bederni patefe a
soucasné i na vzptimené drzeni téla."** V ptipadé stresu nebo strachu se branice
stahuje, a tak ovliviuje dychani. Pokud se naucime spravné brani¢ni dychani, Ize
ho pak snadno vyuzit pravé pri pocitech stresu ¢i strachu. Druhy dychani: dolni
neboli brisni (branicni), stfedni neboli hrudni a horni neboli podklickové. Vétsina z

nas pouziva pouze hrudni dech, lepsi je ale naucit se pouzivat brani¢ni dech.

43 BUZKOVA, Klara, Strecink, 1. vyd., Praha: Grada Publishing a.s.,2006, 19 s. ISBN 80-247-1342-X
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Zaver

Cilem mé prace bylo sezndmeni s rlznymi alternativhimi metodami, které
mohou pomoci pti 1é&bé profesionalnich onemocnéni pianistl, nebo mohou byt
vhodnou prevenci téchto onemocnéni. Pokusila jsem se vybrat ty metody, které
jsou mezi pianisty nejvice vyuzivany a které maji pri lécbé potizi s pohybovym
aparatem nejlepsi vysledky.

V prvni kapitole jsem popsala jednotlivd onemocnéni, jez jsem rozclenila
do prehlednych podkapitol. Nejprve popisuji kazdé jednotlivé onemocnéni, dale
uvadim jeho priznaky a priciny, kterym vénuji velkou pozornost. Pokud zname
pfiznaky onemocnéni, snadno jej odhalime v pocateéni fazi, kdy mdzeme ihned
zahajit 1écbu a predejit tak prohloubeni onemocnéni a chronickym potizim.

V dalsi kapitole popisuji Feldenkraisovu metodu. Nejprve predstavuji
osobnost a zivot Mosheho Feldenkraise, vznik jeho metody a poté popisuji, jak
probihd lekce Feldenkraisovy metody, nebo jak mizeme Feldenkraisovu metodu
vyuzivat a cvicit samostatné.

V nasledujici kapitole popisuji Alexanderovu techniku. Predstavuji
osobnost a zivot F. M. Alexandera, poté uvadim principy jeho techniky a
v zavéru kapitoly popisuji, jak probihd lekce Alexanderovy techniky, odborné
vedena uditelem a jak mze byt prosp&$nd pro praci pianisty.

V posledni kapitole uvadim dalsi zajimavé alternativni metody IéCby, které
jsou pianisty hojné vyuzivany. VSechny uvedené metody jsem osobné poznala a
vyzkousela si je, proto mé informace vychazeji nejen z nastudované literatury,
ale jsou podlozené vlastni zkuSenosti. Protoze jsem méla moznost, poznat
pozitivni vliv vSech zminénych metod, rdda bych se touto problematikou dale
zabyvala a rozsifovala své znalosti mezi své kolegy, kterym by mohly pomoci pfi

jejich praci u klaviru.
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