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HEALTH THERAPY [ P

LieGebno-preventivna starostlivost o zdravie

“Pésobenim na kazdu zo Struktur sa vytvaraji adaptacné zmeny v organizme *

Agin Muscle / Starnutie svalstva

B O N Y S T R U C T U R E S _ ¢ Strata hustoty svalovych snopcov 3-8% za dekadu po 30-tke
; , " * Medzi 20 — 60 rokom Zivota stratime az 40% svalstva
Opomy SyStem (kOStl) ¢ Po 50 rokoch za¢iname stracat’ 1,5 az 3% ro¢ne [
»

MUSCLE STRUCTURES -
Pohybovy systém (svaly) o

) Agin Bone / Starnutie kosti

ALAN

FASC IAL STRUCTURES - « Vekom strata pruznosti a rozsiritelnosti ‘U"J"@' 1% hustoty kostného tkaniva po 25 1. §
Tensegrlty model « Tvorba fibrocytov a strata vody z tkaniva X + 4%podoziti S0r.

« Cielenym postupom dochadza k jej obnoveniu,
ale trva to mesiace az rok

NEURAL PATTERNING
Centralny nervovy systém
Autondémny nervovy systém

Organizacia
4Q PROGRAM MODEL
NERUROLOGICAL -

MECHANICAL —
LLT- Load linear training

ULT- Unload linear training
UMT- Unload movement training
METABOLIC —

HISS- High intensity steady state

HIIT- High intensity interval
training

SISS- Sub-threshold intensity
steady state

SIIT- Sub-threshold intensity
interval training

RECOVERY -
GP- Global pasive
GA- Global active
LP- Local pasive
LA- Local active

Metodika

HIP DE PLI
ZlepSenie prenosu sily cez
driekovo-panvovy komplex

GROUND TO STAND —
Navigovanie pohybu zo zeme do
stoja a opacne r6znym spdsobom
WARDING PATTERNS —

Tvorenie isometrickych stahov
(stabilita) proti vonkajSej sile pri
zachovani/umozneni pohybu 72

RESTORATIVE POSES -
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Pozicie podporujuce predlzemqf%%

tkaniv a normalizaciu ANS
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« Astronaut 1% v priebehu jedného mcsiaca*
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* Fyzicka aktivita, uéenie novych pohybov, progresia motorickych schopnosti
* Kvalita spanku, rozvoj pozitivneho myslenia
* Hradanie radosti, vasne k zivotu/pohybu

- Proces, pri ktorom bunky citia a nasledne prekladajii mechanické signaly
(stlacanie, napidtie, viskozita) vytvarané ich prostredim do biochemickych signalov. Umoziuje bunkam
2 prisposobit’ svoju Struktiru a funkciu podla potreby.

Neuro-Mechanical

Q Metabolic
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4Q - SYSTEM PRE TVORBU ROZUMNYCH A EFEKTIVNYCH SEDENI/PROGRAMOV

Hip de-coupling Ground to stand - G2S

Benefity N enefity
Zlepsenie mobility bedier Zlepsenie celotelovej mobilty a flexibility

Zvysenie neuromuscularnej koordinacii

Obnova a zlepSenie sily pri pohyboch zo zeme nahor

Zlepsenie cirkulacie, hydratacie a vymeny tekutin v tele

Warding Patterns Restorative poses

Benefity . Benefity
Zlepsenie neuromyofascialnej senzitivity Rozsirenie tkaniv (extensibility)
* Rytmus a nacasovanie svalového tonusu (ON - OFF); ‘ + Uvedomelost' (mindfluness)

Zvysenie neuromuscularnej aktivacie Normalizacia autondmneho nervového systému

(Sympathetic vs Parasympathetic)
Zlep§enie reaktivity
Normalizacia kibovej pohyblivosti
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