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Kalanetika

Kalanetika je stbor velmi WuUcCinnych a pritom nenaroénych a
jednoduchych cvikov, ktoré svaly tela postupne spevnia a tym sposobuju Gstup
bolesti chrbta.

Autorka Kalanetiky Callan Pinckneoyva tvrdi, Ze jedna hodina
kalanetiky je to isté, ako 20 hodin aerobiku. Cvicenie je zostavené pre ludi
vsetkych vekovych kategorii, doporucuje sa cvicit 2x tyzdenne po hodine.

Pokial ste predtym necviéili, na za¢iatku vas bude boliet celé telo (teda
pokial budete cvi¢it 0zaj poctivo), to ale velmi rychlo zmizne a potom vam bude
pohyb prindsat uvolnenie — telesné ipsychické. Pri cviceni sa do nic¢oho
nenutte. Pokial sa vAm nepodari urobit cvik tak, jak je popisané, ni¢ sa nedeje.
Urobte to tak, ako sa vam to da. Postupne si vase telo zvykne a bude ovela
pruznejsie a pohyblivejsie ako na zaciatku a potom budete moct cviky robit
presne podla navodu. Robte taktiez cCastejsie prestavky, uvolnite sa a
pokradujte neskér alebo prejdite na iny cvik. Uspech kalanetiky spoéiva v tom,
ze jednotlivé cviky robime vo velkom poéte opakovani, az 100 x. Na zaciatku
samozrejme robte tolko opakovani, na kolko sa citite. Sami postupne zistite, ze
vam po case vacsi pocet opakovani nebude robit ziadne problémy.

Pontkame vAm 15 mindtovy program, odporucame cvicit kazdy den.

Cvik 1. - pretiahnutie trupu v tiklone
1. Stojte rovno, chodidla su asi 30 cm od seba, prava ruku vzpazte, lavia

polozte na vonkajsiu stranu lavej nohy.




2. Vytiahnite pravad ruku najvyssie ako to ide, stiahnite sedacie svaly,
podsadte panvu, ale neprehybajte sa v bedrach.

3. Uklonte sa vlavo, s rukou stale pevne natiahnutou a snazte sa
dosiahnut maximalneho Uklonu. V tejto pozicii vytahujte pazu o 1 cm
dolava a spéat. Nezabudajte na podsadenie panvy, stiahnutie sedacich
svalov, boky nevychylujte do strany.

Cvik ukon¢éite upazenim pravej ruky cez mierny predklon.

5. Celé cvicenie opakujte 1 na druhu ruku.

6. Tymto cvikom dosiahnete nielen pretiahnutie tela, ale zostihluje tiez
pas a boky.

Cvik 2. - pretiahnutie tela a spevnenie predlaktia

1. Postavte sa rovno, upazte obe ruky dlanami nahor




2. Potom otocCte dlane nadol a pri vystretych rukach zapazte tak, aby sa
lopatky ¢o najviac dotykali.

3. V tejto polohe sa snazte napnuté ruky dat ¢o mozna najvyssie hore,
potom s nimi pohybujte o 1 cm nahor a spét.
Pohyby rukami st pomalé, jemné bez trhania.

5. Nezabudnite mat pri cviceni stiahnuté sedacie svaly a mierne
podsadent panvu. Snazte sa drzat paze vo vyske po celd dobu cvicenia
a lopatky tlacte k sebe.

6. Tento cvik tiez spevinuje hrudné svaly a odstranuje zatuhnutie medzi

lopatkami a v oblasti Sije.

Cvik 3. — pretiahnutie kolennych viazov

1. Postavte sa rovno, nohy 30 cm od seba, lTahko pokréte kolena,
predklonte sa a paze zveste nadol. Pokial sa nedotknete rukami
podlahy, viac pokréte kolena.



2. Chyftte si nohy z vnutornej strany v oblasti lytok alebo ¢lenkov.

3. Telo nechte uvolnené, hlava volne visi a ramena su zvesené.
4. V tejto pozicii tlacte trup o 1 cm dolu a spéit. Cim viac budete lakte
vytahovat do stran, tym viac sa pretiahnu i vase medzilopatkové svaly.
5. Pohyb robte pomaly, nie trhane.
Tento cvik sliz k pretiahnutiu kolennych vazov, latok, pasu a chrbta.

Cvik 4. - pretiahnutie kolennych vizov 2
1. Postavte sa rovno, nohy 30 cm od seba, lahko pokrcte kolend,
predklonte sa a paze zveste nadol. Pokial sa nedotknete rukami
podlahy, viac pokréte kolena.



2. Oboma rukami uchopte I'avi nohu tak, ze Iava ruku date na l'avé lytko
a pravou ruku na lavé lytko, tesne pod lavi ruku. Lakte vytocte
dopredu.

3. Rukami ste vytvorili akdsi dieru, do ktorej sa budete snazit priblizit
hlavu, ako by ste sa chceli otvorom pozriet za seba.

V tejto maximalnej polohe pocitajte do 20 a potom sa uvolnite.

5. Bez toho Ze by ste sa narovnali, tak rovnaky cvik robte i na pravej
strane s uchopenim pravej nohy. Opéatovne dosiahnite maximélnu
poziciu, pocitajte do 20 a uvolnite sa.

6. Po urobeni cviku na obidve strany zasa zveste ruky pred seba a pomaly
stavec po stavci sa narovnajte.

7. Tento cvik slizi k pretiahnutiu kolennych vézov, lytok, pasu a chrbta.

Cvik 5. - kréné svaly
1. Postavte sa rovno, nohy 30 cm od seba, ramena nechajte uvolnené,
stiahnite sedacie svaly a podsadte panvu.



2. Zveste hlavu tak, aby brada smerovala do jamky medzi kliénymi
kostami.

3. Pomaly vytacajte hlavu doprava tak, aby brada smerovala hore. Ide
o to dosiahnut taky pocit, ako by vas niekto tahal za bradu hore nad
rameno.

4. V tejto maximalnej polohe napocitajte do 5 a potom sa pomaly
presunte dolava a cvik opakujte.

5. Cvik opakujte 5x na kazdua stranu.

Pri cviceni nezdvihajte ramend a vsetko robte jemne a pomaly.

Cvik 6. - krcné svaly
1. Postavte sa rovno, stiahnite sedacie svaly a podsadte panvu.
Pozerajte sa rovno pred seba.



2. Paze a ramena uvolnite, hlavu a krk drzte rovno a ¢o najvyssie.
3. Bez toho, aby ste pohli ramenami a telom otacajte hlavu najprv
uplne dolava, ako by ste sa chceli pozriet za seba.

4. V tejto maximalnej polohe pocitajte do 5, potom pomaly vratte
hlavu do zaciatoCnej pozicie a cvik urobte 1 na druhd stranu
rovnakym sposobom.

5. Cvik opakujte vzdy patkrat na kazda stranu.

Tento cvik je posledni zo série natahovacich a zahrievacich cvikov.



Cvik 7. -brusné svaly 1.

1. Lahnite si na chrbat, ruky sa pozdii tela, kolena pokrcené a mierne od
sebe (asi 10 cm).

Chytte sa oboma rukami vnutornej strany stehien, lakte tlacte nahor.
Drzte sa stehien, odlepte hlavu a ramena od podlozky (bedra naopak
tlacte k podlozke).

4. Pustte sa stehien, ruky predpazte tak, aby boli v rovnobezke so
stehnami.

=

5. 'V tejto polohe sa zdvihajte o 1 cm vyssie a spat. Pohyb musi byt pomaly,

netrhavy.

6. Pokial vas pri tomto cviku boli kréni chrbtica, podlozte si ju dlanami
miesto toho, aby ste ruky drzali v predpazeni.

7. Cvik opakujte v ¢o najviacsom pocte opakovani. Pri pravidelnom cviceni

dosiahnete postupne doporucenych 100 opakovani.



Cvik 8. - brusné svaly 2.

1. Lahnite si na chrbat, prednozte pravou nohu a lavi zdvihnite asi 30

cm od zeme.

2. Chyftte sa oboma rukami pod kolenom prednozenej nohy, lakte pokrcte
a tlacte je nahor a do stran.

3. Hlavu aramen4 pritiahnete ku kolenu ¢o mozno najvyssie (bedra tladte
k podlozke).

4. Pustte koleno aruky natiahnite tak, aby boli rovnobezne

s prednozenou nohou.

5. V tejto polohe pohybujte hornou ¢astou trupu o 1 cm dopredu a spét.
Pohyb musi byt pomaly, netrhavy a musi vychadzat z brusnych svalov.
Potom nohy vymente a opakujte celé cvicenie.

6. Ak vas pri tomto cviku boli kréna chrbtica, podlozte siju dlanami miesto
toho, aby ste ruky drzali v predpazeni.

7. Cvik opakujte v ¢o najviacsom pocte opakovani. Pri pravidelnom cviceni

dosiahnete 100 opakovani.



Cvik 9. - brusné svaly 3.

1. Lahnite si1 na chrbat, obidve nohy zdvihnite do vysky, rukami uchopte
stehné z vonkajsej strany a pritiahnite hlavu.
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2. Pustte stehné a predpazte tak, aby nohy a ruky boli vodorovne, hlava a

ramena su stéale zdvihnuté.

3. V tejto polohe pohybujte trupom o centimeter dopredu a spét. Pohyb
musi byt pomaly, netrhavy a musi vychadzat z brusnych svalov.

4. Ak vas pri tomto cviku boli kréna chrbtica, podlozte siju dlanami miesto
toho, aby ste ruky drzali v predpazeni.

5. Pokial neudrzite nohy zdvihnuté, moézete si ich opriet o stenu nebo
napriklad o radidtor (vid obréazok).

6. Cvik opakujte v ¢o najvac¢Som pocte opakovani. Pri pravidelnom cviceni

dosiahnete 100 opakovani.

Cvik 10. - posilnovanie néh

1. Postavte sa rovno, rukami sa oprite o oporu (parapet, kreslo a pod.)



2. Zaujmite akoby baletny postoj, teda mierny podrep na Spickach, stojite
na bruskach prstov, dotykate sa patami, kolena smeruji do stran.

Hlavu drzite vzpriamene, ramena su uvolnené.

3. Stiahnite sedacie svaly, panvu podsadte ¢o najviac a zaroven kolen4 sa
snazte dat este viac do stran.

4. Panvu vratte do vychodiskovej polohy, potom podrepnite este o 2 cm
nizsie, opiat panvu ¢o najviac podsadte (cely éas stojite na Spickach),
vratte sa spat a este raz chodte o 2 cm nizsie a znovu podsadte.

5. Teraz péjdete po 2 centimetroch zasa hore s podsadzovanim panvy az

do zaciatocnej pozicie.

Cvik 11. - dolné koncatiny

1. Postavte sa rovno bokom k opore (parapet, topeni apod.)



2. O oporu si oprite nohu (opora je tak vysoka, aby ste na nu mohli opriet
nohu bez ndmahy), vzpazte a urobte tklon k opretej nohe.

3. Z tklonu prejdite do predklonu, ruky si zlozte na nohy a v tejto pozicii
robte pohyb trupom o 1 ¢cm ku kolenu a spét.
Pokial neudrzite nohu napnuti, povolte ju v kolenach. Telo je uvolnené.
5. Cvik opakujte 50x na kazdou nohu.

Cvik 12. - boky a sedacie svaly
1. Posadte sa na pravy bok éelom k opore (najlepsie stolicka, kreslo).
Prava nohu pokrcte tak, aby péata bola 20 em pred lonovou kostou.



Druht nohu tiez pokrcte v kolene tak, aby koleno bolo na drovni

boku, kolmo ku stehnu.

2. Oboma rukami sa ,zaveste“ na oporu. Lavy bok vysunte dopredu a

I'avé koleno pritlacte k zemi.

3. Stiahnite sedacie svaly, podsadte panvu, odlepte pitu a koleno asi 8
cm od zeme a pohybujte kolenom o 1 cm dozadu a spét. Poloha bokov
a panvy je stale rovnaka.

4. Opakujte 100x na kazdou nohu. Zo zaciatku nezvladnete tolko

opakovani, preto ¢astejSie mente nohy.



Cvik 13 - boky a sedacie svaly

1.

2.

4.

Posadte sa na pravym bokom ¢elom k opore (najlep$ie stolicka,
kreslo). Pravi nohu pokréte tak, aby péta bola 20 cm pred lonovou

kostou. Druht nohu unozte.

Vysunte lavy bok dopredu, stiahnite sedacie svaly a podsadte
panvu. Prsty na nohach natiahnite, koleno nepretlacajte.
Zdvihnite I'ava nohu asi o 8 cm a v tejto polohe nou pohybujte o 1
cm nahor a spat. Opakujte 100x na kazdou nohu.

Ako u prvého cviku na boky a sedacie svaly sa nevzdavajte, pokial
sa vam nepodari cvik opakovat v pozadovanom pocte. Potom, ¢o si

tieto partie spevnite, nebude vam cvik robit tolko tazkosti.

Cvik 15. — natiahnutie

1. Posadte sa na zem, roznoZzte najviac ako sa vam d4, predklonte sa, ruky

polozte pod pravé koleno, lakte vytocte do stran.




2. Zagulatte ramenad, brada smeruje k nohe.

3. Cielom je opriet sa celom kolena. Dosiahnite celom kam az to p6jde a
potom pohybujte trupom este o 1 cm dopredu a spat.

4. Opakujte 50x , potom sa narovnajte opéat do sedu a cvik robte 50 x na
druht nohu.

5. Cviky na pretiahnutie su doélezitou sucastou celého cvicenia, takze ich

rozhodne nevynechavajte.

Cvik 14 - vnitorna strana stehien
1. Posadte sa pred stolicku tak, aby ste rovné nohy mohli pritlacit z

vonkajsej strany k noham stolicky.

2. Uvolnite ramena a hlavu. Ruky polozte na zem medzi kolena a
zagulatte ramena.

3. Chodidla tlacte do noh stolicky, ako by ste ju chceli stlacit k sebe. V tejto
pozicii pocitajte do 100 a potom stisk uvolnite.

4. Tento cvik je G¢inny pri speviovani vnutornej strany stehien.



Cvik 15. - panva
1. Klaknite si, kolena a péaty su pri sebe, ruky skrizte a preplette prsty.

Telo vytiahnite do vysky, potom zagulatte ramend a mierne predpazte
3. Pomaly si sadajte na péty, potom stiahnite je a podsadte panvu.
4. Teraz sa pomaly zdvihajte len za pomoci stehennych svalov a prejdite
opat do klaku.
5. Cvik opakujte 10x.
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