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DNS cviky

DNS cviky vplyvaju na centralny nervovy systém, pricom sa pri tejto technike vyuzivaju
kltGcové principy spravania sa ludskej motoriky. DNS preto G¢inne pomaha nielen zvysit
vykon Sportovcoy, ale aj komukolvek, kto trpi bolestami pohybového tstrojenstva.

Co je DNS?

Dynamicka neuromuskularna stabilizacia slizi (nielen) na diagnostiku a liecbu roznych
poruch pohybového aparatu. Postupna degeneracia pohybového aparatu nastava pri
beznom vyvine ¢loveka. Preto uz len samotna chddza, postoj ¢i poloha v predklone dokaze
fyzioterapeutovi vela povedat o moznych pric¢inach vzniknutych tazkosti a nasledne ich
pomocou DNS cvikov stabilizovat.

Pre koho su DNS cviky vhodné?

DNS cviky su z dévodu beznej degeneracie pohybového aparatu pri vyvine u ludi vhodné
naozaj pre kazdého. Pre [udi trpiacich tymito tazkostami by vS§ak DNS cviky mali byt
samozrejmostou.

bolesti hrudnej chrbtice,
bolesti rebier,

rozne blokady stavcov,
bolesti bedrového kibu.

DNS cviky slizia aj ako prevencia pred vznikom degeneracie pohybového aparatu, a preto sa
odporucaju najméa detom od 5 rokov.

Vysledky pravidelnych DNS cvikov

Vdaka pravidelnému DNS cviceniu sa raz a navzdy zbavite:

nespravneho drzania tela,
skoliozy,

pooperacnych bolesti,
bolesti chrbtice.



Vedeli ste, ze...

..na zaklade kvality pohybu deti dokaze skuseny fyzioterapeut odhadnut ich predurcenie
byt/nebyt Sportovcom?

DNS cviky v ramci Sportu

Nie je Sport ako Sport, preto sme vyclenili Sporty, v ktorych sa najcastejsie DNS cviky
vyuzivaju:

beh - DNS cviky prisp6sobené pre bezcoy,
cyklistika - kondicia a nohy, najma v oblasti kolien,
tenis - tenisovy laket,

golf,

futbal - kondicia, zdravie noh,

hokej,

basketbal a iné.

Pravidelné cvicenie zvysuje vykonnost, ale aj kondiciu, a preto sa DNS cviky vyuzivaju aj
napriklad v horolezectve Ci jazdectve.

Ako DNS cviky Sportovcom pomahaju?

Kedze st DNS cviky u mnohych sportovcov velmi oblibené, su rovnako aj zdraviu
prospesné. Podstatu pri udrziavani tela vo forme zohrava dychanie, ktoré DNS cviky vyrazne,
avsak priaznivo ovplyvnuju.

Avsak, Sportovci iste pri praktizovani DNS cvikov ocenia aj:

optimalne okyslicenie

zdokonalenie postury tela

spravnost kompenzéacie tréningov

lepSia koordinacia, zvySena kondicia a celkova stabilizacia Sportovca pri vysokom
zatazeni tela, svalov a kibov pohybom

Nikdy nezabudajte, Ze pre spravne vykonavanie DNS cvikoy, ale aj inych, by ste sa mali za
kazdych okolnosti obratit na certifikovanych, pravidelne skolenych fyzioterapeutov. DNS
cviky patria k jednym z naroénych cvikov a preto je tazké (a ¢asto nespravne) naucit sa to
mimo dohl'adu odbornikov.

DNS cviky aj na doma

Dnes su dostupné na trhu aj rozne DNS knihy, vdaka ktorym si dokazete osvoijit
(samozrejme po predchadzajucej konzultacii s odbornikom - fyzioterapeutom) niektoré cviky
na doma tak, aby plne vyhovovali vasim poziadavkam a komfortu.



TaktieZ su k dispozicii aj DNS cviky na YouTube, Co eSte efektivnejsie vyuZijete pre spravne
aplikovanie DNS metddy v pohodli domova.



