Wellness Studio Vanda

minulém Cisle ¢asopisu jsem psala
Vo kosmetice a na zavér svého clanku
jsem slibila, Zze se s vami pristé podé-
lim o zkuSenosti s novym cvi¢ebnim systé-
mem zvanym Gyro metoda, ktery mne nadchl
nejen diky uc¢inku metody samotné, ale také diky skvélé pedagozce, doc. PhDr. Evé
Blahusové, CSc., u niz mam to Stésti se metodu ucit, abych snad pozdgji mohla uka-
zat dal$im zajemcdm pozitiva tohoto cviceni.
Eva BlahuSova je docentkou na katedfe télesné vychovy matematicko-fyzikalni fakulty
Univerzity Karlovy, kde se specializuje na vyuku zejména aerobiku, posilovani a fitness
vlbec, publikuje v oblasti wellness a fitness a dlouha léta vede Wellness studio v Praze
— 8kolici centrum s pravem udélovat licence Ministerstva Skolstvi instruktordim fitness,
profesionalnim cviditellim aerobiku, osobnim trenérim a wellness konzultantim.

Nasledujici fradky vychazeji

z pera Evy BlahuSové:

Gyro metoda ziskava ve svéte obrovskou
popularitu jako celkové nové pojeti cvice-
ni. Juliu Horvath zkombinoval léta zkuSe-
nosti tane¢nika a gymnasty s hlubokymi
znalostmi jogy a ¢inské mediciny a vytvoril
pohybovy systém, ktery ovliviiuje kondici
a rovnovahu celého téla diky praci patere
a kloubt. Jejich ¢innost povzbuzuje velké
télesné organy a zahrnuje také specialni
dychaci techniky.

Systém plsobi v celém téle diky sedmi
pfirozenym pohyblm pétefe: vpfed, vzad,
vlevo, vpravo, rotaci vlevo, rotaci vpravo
a krouzeni. Velké svalové skupiny pracuiji
v zavislosti jedna na druhé komplexnim
zplisobem.

Gyro metoda systematicky a jemné procvi-
Cuje klouby a svaly rytmickym vinivym po-
hybem s ddrazem na posileni stfedni ¢asti
téla. Pohyb stimuluje télesné organy a sou-
Casti toho jsou odpovidajici dychaci navyky.
ZvI&Stni pozornost je vénovana zvétSovani
flexibility patefe, uvolnéni napéti horni &asti
téla a zlepSeni koordinace pohybu.

Polohy se nedrzi po dlouhou dobu a plynule
a harmonicky prechazeji jedna do dalsi se
specifickym vyuzitim dechu. Pohyby vypa-
daji spiSe jako tanec nez tradi¢ni cviceni.

Nékdy je Gyro metoda charakterizovana
jako systém vychazejici z prvka jogy, pla-
vani, tance, tai chi a gymnatiky, ale Horvath
fika, Ze svlj systém vytvofil mnohaletymi
zkuenostmi a intenzivnim studiem.

Obhajci této metody tvrdi, Ze pravidelnym
praktikovanim zvysSuji pohyblivost, zlepsu-
ji regeneraéni schopnosti téla a oteviraji
energetické cesty, zvySuji proudéni krve
a jeji okyslicovani. Vysledkem je novy pocit
vitality a rovnovahy.

Zacatecniciipokrocili maji stejnou strukturu
lekee, i kdyz zacatecnici vénuiji vétsi pozor-
nost po¢atecni automasazi a jednoduchym
dechovym prlpravnym cvikiim, zatimco
pokroc¢ili davaji vétsi ddraz na ovliviiovani
kardiorespiracni kapacity organismu. P¥i
cvieni se pozornost zaméfuje na uvolné-
ni patefe a panve. V sedé na velkém mici
(zidli) mobilizuji patef a panev pomoci série
spiralovitych, obloukovitych, vinivych a ro-
tacnich pohybl pfed-, U- a zaéklonovych.
Stejné pohybové prvky ve vSech moznych
smérech: dopfedu, dozadu, rotace a otace-
ni jsou rozvijeny k uvolnéni kloubd a svald
v8ech casti téla.

Pohyby jsou pfirozené, v pravidelném rytmu
a plynou bez pferuseni. Vytvareji most me-
zZi kontrakci a protazenim prostfednictvim
rotaCnich pohyb( v kloubech. Vysledkem je
harmonicky vyvinuty podpurny systém pro
kostru.

Odpovidajici dychani v kazdém pohybu
stimuluje nervovy systém, otvird energe-
tické cestiCky a okysliCuje krev. Kazdy cvik
je synchronizovany s odpovidajicim dycha-
nim a cvi¢i se rytmicky budto v mirném
nebo rychlém aerobni tempu v souvislosti
s intenzitou cviCeni. Cvi€i se nejen v sede,
ale i v kleku, lehu a ve stoji.

Speciélni pozornost je vénovana zvySovani
funkéni kapacity patefe, vysledkem cehoz
je lepsi proporcionalita téla, které je vy-
znamné méné nachylné ke zranéni.

Gyro metoda posiluje télo a u¢i pohybovat
se plynule, uvolnéné a presné. Tomuto typu
cviceni se mlze vénovat kazdy bez rozdilu
véku, pohlavi, urovné zdatnosti.

Je také vhodnym dopliikem pro vSechny
sportovni aktivity, které vyzaduii silu, flexi-
bilitu, koordinaci a rozsah pohybu. Kromé
bézné populace dospélych jakékoli urovné
zdatnosti, véetné profesionalnich sportovcl
a tanec¢nikq, je tento systém vhodny i pro
déti, zejména v obdobi, kdy jejich pfirozeny
vyvoj ZI&z s vnitini sekreci je kombinovany
s fyzickym uvédomovanim si sebe sama.
ZlepSovani obratnosti a koordinace je v tom-
to obdobi velmi dlileZitym stadiem vyvoje.

Uginky:
Tvaruje télo.
Zlepsuje dychani.
Zlepsuije kloubni pohyblivost.
Zvétsuje svalovou silu
a svalovou vytrvalost.
ZlepsSuje drzeni téla.
Snizuje hmotnost.
Zlepsuje imunitni systém.
ProdluZuje svaly.
Redukuje stres.
Dodava energii.
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