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Historie kybun MechanoTherapy

Jiz vice nez sto let v obuvnickém priimyslu pla-
ti zasada, ze obuv méa podporovat a vést nohu.
Tento zakladni princip je hluboce zakofenén
v myslich lékard, vyrobcl obuvi i spotiebitell.
Dokonce i dnes lékafi predepisuji ortopedické
vlozky pro problémy nohou, kolen, ky¢li a zad.
Casto nejsou rozpoznany pridiny stiznosti, jako je
napfiklad nedostatek sily, koordinace a pohybu
nohy, a lé¢eny jsou pouze pfiznaky.

V devadesatych letech Svycar Karl Mlller obje-
vil zdravi prospivajici vyhody chlize po pruzné
hlinéné pldeé, kdyz zil uprostfed ryzovych poli
v Koreji. Aby prenesl pocity z ryzového pole
do kazdodenniho Zivota moderniho &lovéka,

% msy, T

Karl Mdller na ryZovém poli v poloviné 80. let 20. stoleti

vyvinul tento Svycarsky inzenyr obuv se zaoble-
nou podrazkou. Tato nestabilni podrazka byla v
rozporu se zakladnim principem obuvnického
primyslu, ze obuv musi «podporovat, vést a
tlumit», a byla masivné kritizovana védci, Iékafi
i odborniky z obuvnického primysiu.

Diky prevazné pozitivnim Ucinklm pro télo se za-
oblen& nestabilni podrazka stala celosvétovym
Uspéchem a do dnesniho dne se prodalo vice
nez 10 miliond pard takovych bot.Tato podrazka
zpUsobila pfevrat v obuvnickém prdmyslu a dnes
ji kopiruje pres 100 firem. Ale Karl Mller chtél do-
sahnout vice. Predstavoval si, Ze vyvine dokonaly
pocit chlize na ryzovém poli pfi stani a pohybu v
kazdodennim zivoté moderniho ¢lovéka. Protoze
si byl jist, Ze terapeutické reakce je tim pozitiv-

pruznymi pocity z ryzového pole.

Proto v roce 2006 prodal svdj podil v MBT a zacall
znovu od nuly s kybun konceptem. Po mnohale-
tém zkoumani a vyvijeni se Mllerovi a jeho tymu
povedlo dokonale napodobit pocity z ryzového
pole a pfenést je do kazdodenniho zivota civilizo-
vaného ¢lovéka pfi j akémkoliv zplsobu pouziti.

Technologie MBT a kyBoot se zasadné lisi. Za-
timco MBT ma srpovitou podeSev s pevnym
diskem, podrazka kyBoot obsahuje elasticky
vzduchovy pol§taf. Pruzna podrazka kyBoot pfi
chiizi aktivuje svaly nohou. To je hlavnim predpo-
kladem pro pfirozenou polohu pfi chlizi, protoze
noha, které je zakladem lidského téla, musi byt
dynamicky silng, aby tlumila narazy a vedla télo
do vzprimené polohy.
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Chodidlo - kli¢ ke kazdému
zdravému télu

Chodidlo je klicem k feSeni nejcastéjsich pro-
blémU se zady, koleny, zilami a nohami, stejné
jako prevence nadvahy a padd v pokrocilém
véku. To je zpUsobeno tim, Ze vétSina pro-
blémU pohybového Ustroji (pfiznaky pretizeni
v predni a zadni ¢asti nohy, kolena, kyCle a
zad) zacina u chodidla. To Ize demonstrovat
schematicky pomoci dvou lahvi ( viz. obrazek
1). Kdyz stoji Iahev dnem na zemi, je stabilni.
U kazdého mrakodrapu jsou zéklady nejsirsi
¢asti a stavba se smérem nahoru zuzuje.

Zaklady musf byt stale elastické a dynamickeé,
aby byly schopny odolavat napfiklad zemétre-
seni. Stejné pevny jako u mrakodrapu, musi
byt zéklad — noha — nejsilngjsi slozkou lidského

Chodidlo jako kli¢ ke kazdému zdravému télu

téla, aby jej udrzel v dobré kondici po dlouhou
dobu.

Je-li noha oslabena, télo reaguje jako lahey,
ktera stoji obracené. V této poloze jiz lahev
neni stabilni. To samé plati i pro télo. Slaba
noha vede k priznakdm prepéti ve véech klou-
bech, jako je napriklad kfizokycelni spoj (tzv.
«esiCko» — bod, v némz se spojuje patef a pa-
nev) a pater.

Nestabilni télo, vysoké plsobeni
smykovych sil na klouby a patef

Systém kycelniho motoru

Stabilni télo, niz$i plisobeni
smykovych sil na klouby a pater

Systém nozniho a ky¢elniho motoru

Chodidla (zaklad vaseho téla) oslabeny

Obr. 1: Chodidlo jako zaklad vaseho téla

Silné, rychle reagujici nohy




Pri¢iny slabych chodidel
Mnozstvi pohybu

Pfed 100 lety Clovék usel 15 km za den, dnes
pouze 800 m. V souCasné dobe lidé travi den
pfevazné vsedé. To nevede jen k nedosta-
te€nému tréninku nohou, ale také ke zkréaceni
svald, dysbalancim a napéti v celém téle. Ka-
zdodenni cvi¢eni je nezbytné pro silné nohy,
uvolnéné svalstvo a zdravé klouby. Nehledé
na mnozstvi pohybu, hraje dilezitou roli i jeho
kvalita, tj. spravny tlak na klouby a patef. Tim
je mozné rozlisit dva vzory chlize a drzeni téla:
chlize orientovana na nohy a chlize orientova-
na na kycle.

Kvalita pohybu

To, co je motor pro auto, jsou svaly pro opéerne
— pohybovou soustavu ¢lovéka. Svaly pohybuijf
klouby. Svaly, které pohanéji nohy, kolena a ky-
Celni klouby, vyznamné pfispivaji k posuvnému
pohybu lidské chlize. Bez rukou by se ¢lovék
nemohl pohybovat tak rychle a dynamicky. Bé-
zec bez rukou by byl pomalejsi a zacala by ho
bolet kréni pétet, protoze hybna sila rukou pfi-
spiva v nemalé mife k uvolnéni krénich svald.
Timto zplsobem kazdy sval pfispiva k pohonu
lidské chlize, ale zakladni role patfi dvéma hlav-
nim motordm, kterymi jsou «nozni motor» a ky-
Celni motor.

Plochy povrch blokuje nozni motor
kvili dvourozmérnému «placavému
brzdicimu Géinku.

Vzhledem k tomu, nozni

) “| motor je omezen, ky&elni

motor je nucen pracovat
vice.

Nozni motor

Ky¢elni motor

1 Protoze kyé&elni motor
pracuje vice, nozni motor
bude pracovat méné.

Obr. 2: Interakce mezi noZnim motorem a kycelnim motorem
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P¥iciny slabych chodidel / Chize orientovana na kycle

Chiize orientovana na kycle
Priéina

Civilizovany ¢lovék se pohybuje na plochych
ulicich vétSinou v obuvi s podpatky. To ome-
zuje pohyblivost hlezenniho kloubu nohy, a tim
blokuje nozni motor. Podpdrné viozky také blo-
kuji pohyb chodidla.

Je-li noha omezena ve svém pohybu, kom-
penzuje to kyCelni motor, aby se Clovék i tak
pohyboval vpfed rychle a energicky. Z tohoto
dlvodu civilizovany ¢lovék pouziva pro chizi
hlavné kycelni motor. Stehenni svaly jsou akti-
vovany pfi kazdém kroku vpred, aby posouvaly
vice ¢i méné jednu nohu pfed druhou. Tim je

Pohyb pohanény
kyélemi

Pohyb pohanény
chodidly
diky mékkému a

pruznému pfirodnimu
povrchu

kvali umélym povrchim
chodnikl a obuvi
na podpatcich

Obr. 3: Lidsky pohyb pohdnény kyc&lemi a nohama

nozni motor méné aktivni, nez u primitivnich
lidi, ktefi chodi naboso.

V duasledku intenzivni ¢innosti kycli, ohyba-
¢e kycelnich kloubl posouvaji horni ¢ast téla
vpred, coz po urcité dobé produkuje typickou
dopredu ohnutou starobni chlizi se zkracenymi
svaly, napétim, nespravnym zatizenim kloubt a
s odlehcujicim drzenim téla.

Na druhé strané, silna, na nohy orientovana
chlze narovna drzeni téla, protahuje a uvol-
nuje svaly, zmiriiuje jejich zatizeni, vyrovnava
dysbalance a rozbiji bludny kruh odleh&ujiciho
drzeni téla a prepéti.

Pokud v prabéhu let je aktivni pfedevsim ky-
¢elni motor a nozni motor je omezen, nozni mo-
tor se po urCité dobé& sam uplné vypne. Toto
«vypnuti» je ¢asto vidét v chlzi starsich lidi.
Zvedaji jen kycCle a nohy pouZzivaji jen k jejich
pokladani.

Télem pak dopfedu nepohybuji nohy, ale sila
kyCli. KyCle jsou velmi aktivni, zatimco nohy,
které by mély byt ve skute€nosti hlavnim moto-
rem, jiz prakticky nepracuji. Tento typ chlze se
nazyva orientovany na kyc¢le na rozdil od chlize
orientované na chodidla.

Dopad

Celozivotni vysoké aktivita kyCli Casto vede k
prepéti v oblasti ky¢li a bedernich obratll. Vy-
sledkem jsou blokady v kfizo-kycelnim spaji.

Plochy povrch a obuv na podpatcich omezuji a
oslabuji nohu. Smykové sily (horizontélni sily v
kloubech) jsou velmi silné. Poruchy pohybové-
ho aparatu, napfiklad problémy se zady a klou-
by, zanéty Achillovy Slachy a pfilisné namahani
chodidel, jsou vétSinou dlisledkem slabych
chodidel, nepfirozenou chiizi a drzeni téla.




Pfirozena, orientovana na chodidla,
vzpfimena chlze

Pri chlzi naboso po pfirodnim, nerovném te-
rénu se nozni motor a kycelni motor vzajemné
ideélnim zpUsobem ovliviuji. Je to vidét pfi po-
zorovani primitivnich lidi, ktefi se pohybuiji jako
koCovnici po pfirodnim terénu. Maji vysoké,
Stihlé postavy a vykazuji rovhomérné svalstvo
a vzpfimené drzeni téla. Jejich nozni motor
déla vétsinu prace. Ky&elni motor se spiSe ota-
¢i dozadu, to znamena, ze stehna tlaci spise
smérem dozadu, nez ze by tahala krok vpred.
Pfirozena spoluprace mezi témito dvéma mo-
tory umoznuje pohybovému systému, aby byl
zdravy tak dlouho, jak je to jen mozné.

Zména zpusobu chiize posilenim chodidel

Pfechod na pfirozenou, na chodidla oriento-
vanou chuzi se doporucuje kazdému ¢lovéku.
PFi zméné zplsobu chiize a drZzeni téla do po-
predi se dostava reaktivace a posileni nozniho
motoru a uvolnéni ky&elniho motoru. Télo se
narovnda. KyCelni motor je pfirozené integrovan
do pohybového systému.

S prfechodem na chUzi orientovanou na cho-
didla je zde velké Sance, Ze problémy s pohy-
bovym aparatem se budou mirnit nebo Upliné
vymizi, protoze pfi¢ina problémd, nespravna
chlize a zplsob drzeni téla, bude timto vylou-
¢ena.

SPATNE SPRAVNE

Obr. 4: Spravny a Spatny zpUsob chiize

Tuto zménu zplsobu chize a drzeni téla Ize
demonstrovat na Sikmé vézi v Pise.

Pokud byste chtéli narovnat Sikmou véz v Pise,
bylo by tfeba narovnat jeji zaklady odspodu s
pouzitim znacného mnozstvi sily.

Obr. 5: Z chize orientované na kycle k chdzi orientované na chodidla
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Asymetrie téla a jeji dusledky

Clovék funguje nerovnomérné na pravé a levé
strané. Proto prava a leva ruka, stejné jako
prava a leva noha, projevuji se rizné, co se
tyCe sily a koordinace. Kazdy Clovék ma opér-
nou nohu a bézeckou nohu. Clovék ze zvyku
stoji vzdy na stejné noze. Protoze civilizovany
Clovék chodi vétSinu Casu po rovnych, zpev-
nénych plochéach, silna noha se stava silng;si
a slaba noha slabsi. Asymetrie se zvysSuje. To
mUze vést k velkym rozdilim mezi levou a pra-
vou stranou, pokud jde o silu a koordinaci.

Tato nerovnomérna sila v levé a pravé noze se
spojuje v iliosakralnim (k¥fizovo-kycelnim) klou-
bu a v bederni oblasti a mize vést k funké-
ni kfivosti panve, kterd mlze vypadat jako

Prirozena, vzpfimena chize

nerovnomérné dlouhé nohy. V ddsledku toho
se mUZe objevit skoliéza, napéti v oblasti be-
dernich obratll, pfilisné namahani zadovych,
kycelnich a kolennich kloubd a chodidel. Kdy-
by ¢lovék chodil denné po prirodnim terénu,
asymetrie chodidel a nohou by se vyrovnala.

V tomto pfipadé motor levé a pravé nohy by
byl rovhomérné trénovan tak, aby obé& nohy
fungovaly stejnym zplsobem. Prechod k
chizi a zpdsobu drzeni téla orientované na
chodidla je mozny diky elastickym materia-
lGm. Kompenzace asymetrie skrze dynamic-
ké stani na mékkych elastickych materidlech
zobrazena na obr.C.6. Jak zvlastni viastnosti
téchto materiald posiluji nohu je vysvétleno v
nasledujicich kapitolach.

Obr. 6: Kompenzace asymetrie pomoci dynamického stani na mékkych a pruznych materialech




Zvlastni vlastnosti mékce
elastickych materialt

Béhem svého mnohaletého pobytu v Koreji Karl
Muller objevil pozitivni vlastnosti jilovité pady ry-
Zovych poli. Jilovita plda se stava elastickou a
velmi pfijemnou pro chizi zvlasté tehdy, kdyz
voda z ryzovych poli pomalu odtéka. Karl Muller
provadél vyzkum nékolik let, aby zjistil, ktery
umely povrch je nejvice podobny pruzné jilovité
pidé. A béhem toho nasel materidly, které se
skladaji z viceslozkového polyuretanu (PU).

Karl Muller tyto materidly optimalizoval s ohle-
dem na tfi parametry. Hledal viceslozkovy PU,
ktery meél by byt:

- extrémné mékky, ale
- stale s velkou silou odpruzeni a
- neztratil svoji odolnost

Tento pruzny viceslozkovy PU je pouzivan v
kybun MechanoTherapy. Jeho zvlastni vlast-
nosti z n&j ¢inf idealni material, na kterém lIze
chodit i stét.

Stani na elastickych materialech

Stani na elastickém materidlu ma tfi hlavni ucin-
Ky. Za prvé, chodidlo nohou je diky mékkos-
ti zcela vyplnéno. Vzhledem k pruznosti zde
ale neni efekt statické podpory v porovnani s
podpdrnymi vioZzkami, spiSe se jedna o dyna-
mické odpruzeni chodidla. Zatéz na chodidla
je odleh¢end, chodidla se neustéle pohybuji a
posiluji. Stani po dlouhou dobu je mozné bez
namahy.

Druhym uc€inkem je posilovani nohy a celych
svalovych fetézcl s ohledem na silu a koordi-
naci. Treti Ucinek vznika diky pruznosti mate-
ridlu. PFi stani ¢lovék mirné vibruje (podobné
jako na trampoling). Tim jsou prostfednictvim
svalstva vysilany malé silové impulzy, které
udrzuji pohybovy aparat v neustalém pruzicim
pohybu. Svaly se uvolni, protoze mirné pruzeni
podporuje spolupraci vnitfnich svald.

Svaly pfendseji sily z jedné svalové oblasti do
druhé. Tato spoluprace svalll ma vliv na uvolné-
ni napéti. Tento Ucinek pocitite uz po nékolika
sekundéach vibrovani na elastickém materialu.

Jesté jeden pozitivni U¢inek elastického materi-
alu je snizeni asymetrii lidského téla. Dynamic-
ké stani na elastickych materidlech trénuji levy
a pravy nozni motor rovneéz s ohledem na silu
a koordinaci.

Dynamické stani na elastickém
materialu:

v umozfiuje stat nékolik hodin bez na-
mahy nebo Unavy

J uvolriuje napéti

v trénuje nozni motor

v udrzuje klouby neustale v pohybu bez
pretizeni

J protahuje zkracené svaly
zmirnuje pfepéti a vyrovnava drzeni téla

Pozitivni uéinky:

v moznost zmirnéni napéti a blokady v
iliosakralnim (kfizo-ky¢elnim) kloubu
v shizuje se nespravné funkéni nakloné-

ni panve
v klouby jsou zatéZovany rovhomérné
v bezbolestna chiize a stani se stavaji
moznym i v pokrocilém véku

-10-
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MechanoTherapy «kybun» vyuziva pozitivnich
vlastnosti elastického materidlu na lidském
téle.Povrchy v naSem civilizovaném svété jsou
ploché a tvrdé. Proto je potfeba mit obuv, v
které maze ¢lovék v kazdodennim zivoté cho-
dit tak, jako na pfirodnim terénu. Takovou chu-
zi po mekkém elastickém materialu umoznuje
podrazka se vzduchovym polStafem obuvi
kyBoot.

Svaly nohou je mozné kazdy den posilovat stéa-
nim na elastické odpruzené podlozce kyBounder,
a tim padem umoznén prechod na pfirozeny,
na nohy orientovany zplsob chiize, ktery holis-
tickym smérem zlepSuje zdravotni stav.

Elasticka odpruzena podlozka
kyBounder

«kyBounder» je elasticka odpruzena podlozka
z vysoce kvalitniho viceslozkového polyureta-
nu. Zatimco tradi¢ni PVC rohoz je mékka pou-
ze na povrchu a hloubéji se rychle jevi tvrda a
nehybn4, na kyBounder se chodidla hluboce a
mékce zanofi do podlozky. Pfesto PU material
zaroven umoznuje chodidlu odrazet se jako na
trampoliné.

Diky pfirozenému pohybu nohou na mékké
odpruzené podlozce je drzeni téla vyvazeno.
Konkrétné je to zaméfeno na hluboké vnitfni
svalové vrstvy.

Material se neopotfebuje ani po intenzivnim
dlouhodobém pouzivani. Polyuretan ma velmi
velkou hloubku zanofeni a zaroven vysoky od-
raz, zatimco povrch PVC je mékky, ale noha se
zanofi jen nepatrné.

Diky velmi vysoké «impulsné aktivni» defor-
macni zéné PU materidlu, do které se noha
ponofi, se svaly stahuji mnohem pomaleji, nez
pfi mensim zaboreni na podloZzce z PVC, coz
pfinasi vyhody, jako jsou mensi kulhani, lepsi
relaxace, pohodiné stani a vétsi motivace spi-

kyBounder

Vzdalenost

Sila

PVC

Se stat nez sedét. Obr. 7: Kfivka vztahu mezi silou a vzdalenosti:

porovnani PU a PVC
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Oblasti pouziti podlozky kyBounder

Podlozku kyBounder Ize pouzit mnoha zpU-
soby. PFi jiz existujicich ortopedickych pro-
blémech by na pocatku méla byt pravidelné
provadéna tfi zékladni cviceni, aby se posililo
svalstvo.

Tato cvi€eni trénuji koordinaci mezi svalstvem

Tti zakladni cviCeni na podlozce kyBounder

dochazi k prili§ energickému valivému pohy-
bu chodidla. Podlozka kyBounder navic nabizi
moznost integrovat ji do kazdodenniho zivota,
¢imz se snizi pasivni sezeni. Telefonovani, sle-
dovani televize, prace u pocitace a mnohé dal-
§i aktivity mohou byt provadény na podlozce
kyBounder ve vzpfimené poloze v pohybu.

chodidla, bérce a stehna a zlepSuiji tlumici Uci-
nek svalstva s ohledem na kolena. Pfi provadeé-
ni cviCeni vestoje je zde men§i riziko nespréav-
ného tlaku na télo, nez pfi chdzi. Protoze pfi
chlizi mGze nespravny tlak nastat v dusledku
krokU, které jsou pfili§ dlouhé nebo u kterych

Tti zakladni cviky na posileni svalstva

Protahovaci vibrac¢ni cvi¢eni ve vzpfimené poloze
Velmi rychlé vibrovani s natazenymi koleny a vzptime-
nym télem. Po 10-20 sekundach vibrovani na podloz-
ce kyBounder si udélejte kratkou prestavku.

Cviceni Ize opakovat tak ¢asto, jak chcete.

Pochodovani na misté se vzpfimenym drZenim téla
Pochodovani na misté po dobu 20-30 sekund. Pak si
udélejte kratkou prestavku. Zde je dulezité vysoké na-
péti téla.

Cviceni Ize opakovat tak ¢asto, jak chcete.

Lehky poklus na misté ve vzpfimené poloze

Poklus na misté po dobu 20 sekund. Stehna jsou zcela
voln& a sotva se zvedaji. Télo je ve vzpiimené poloze.

Cviceni Ize opakovat tak ¢asto, jak chcete.

N . . .
@



kyBounder ¢ini kazdodenni zivot aktivnéjSim

V domacnosti

Doma existuje mnoho moznosti pro stani na
elastické odpruzené podlozce: Zehleni, tele-
fonovani, fénovani vlasl, psani nebo hrani na
hudebni nastroj. Podlozka kyBounder trénuje
malé svaly, uvolnuje napéti a pozitivné ovliviiu-
je dusevni pohodu.

A4-

V kancelari

Mnoho lidi, ktefi pracuji v kanceléfi, trpi napé-
tim, dysbalanci a stézuje si na bolesti v oblasti
ramen a krku. Dvodem pro fyzické stiznosti je
pasivni sezeni. Prace na podlozce kyBounder
u vysSkoveé nastavitelného stolu je zdrava alter-
nativa. Vyrazné se zepsuje spokojenost z pra-
ce a produktivita.

Chranéno autorskymi pravy



kyBounder

Ve Skole

Déti maji prirozenou touhu cvicit. Ve tfide ale
musi sedét v klidu, a to po dobu nékolika hodin
denné. Vysoky stll a kyBounder jsou alternati-
vou ve Skole. PFi stani na elastické odpruzené
podlozce jsou pouzivany svaly od hlavy az k
paté k zajisténi prirozeného, vzpfimeného dr-
zeni téla. Diky mirnému pohybu studenti a z&ci
se mUZou lépe soustfedit na vyuku. VySkové
nastavitelné stoly pomahaji uniknout Spatnému
drzeni téla, jako napfiklad pfi sezeni.

P¥i sportovani

Profesionalni i amatérsti sportovci trénuji a re-
generuji na podlozce kyBounder. Trénink na
podlozce kyBounder zlepSuje rychlost rozbé-
hu a koordinaci pohybu. Profesionalni kluby,
jako je napt. HC Davos, Young Boys Bern a
HSV, zaradily podlozku kyBounder do svého
tréninkového programu. V oblasti rehabilitace
a béhem regeneraéni faze kyBounder aktivné
podporuje uvolnéni a urychluje proces hojeni
po Urazech.

Pri 1écbé

Podlozka kyBounder neléci zadna onemocné-
ni, ale mUze uklidnit bolest u mnoha nemoci,
nebo dokonce zpUsobit jeji vymizeni. Stani a
chlize na elastické podlozce kyBounder pro-
tahuje a posiluje hluboké svaly, zlepsuje ko-
ordinaci a podporuje krevni obéh. Pravidelné
cviceni zmensuje riziko padu ve stafi.

-15-




“ Pocatecni reakce pfi pouzivani

podlozky kyBounder

Prechod na chlizi orientovanou na chodidla je
vhodny pro kazdého. Tuto zménu usnadnuje
kyBounder.

Prioritou je znovu aktivovat a posilit nozni mo-
tor,a zaroven uvolnit kyCelni motor. Pfi zméné
na chlzi orientovanou na chodidla existuje
velka pravdépodobnost snizeni bolesti pohy-
bového aparéatu, dokonce jeji uplné vymizeni.
ProtoZe tyto potize do znacné miry souvisi s
tim, Ze Clovék ziskal nespravny zpUlsob chlize
a drzeni téla diky chlzi v bézné obuvi na rov-
ném povrchu.

PFi této zméné zplUsobu chdze a drzeni téla se
u nékterych lidi mohou objevit pocate¢ni reak-
ce. Diky této zmené se télo navrati k celkové-
mu narovnani a nepretrzit€¢ vykonava pohyb.
U problémU s klouby a zady mUZe na zagatku
dojit k podrazdéni nebo zhorSeni zanétu.

Také v oblasti kycli, které jiz nebudou odleh-
¢eny, ale spiSe aktivovany, mize dojit k pod-
razdéni. Témto pocatecnim reakcim je mozné
do znacné miry pfedejit pomalym zvySovanim
tréninku a zvlastnim cvi¢enim. Pokud jiz existuji
ortopedické problémy, doporucuje se pravidel-
né provadét zakladni cviky uvedené v pred-
chozi kapitole.

Obr. 8: Trampolinovy efekt podloZky kyBounder
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Chuze na elastickém materialu

Elasticky materidl umoznuje, aby se chodidla
pfi chlzi hluboko zanofila. Ma také velkou bor-
tici zénu. Diky tomu jsou svaly a klouby zatézo-
vany Setrné. Elasticita umoznuje vysoky ucinek
pfi tréninku koordinace.

To mUze byt prokdzano testem na vaze, kterd
je pfipevnéna k podlaze. Kdyz prochéazite po
této vaze pfi chlzi normalni rychlosti s jednou
nohou, indikator okamzité vyskoc¢i nahoru a
rychle kles& znovu zpét na nulu.

Na modré kfivce mdzete vidét, ze v okamziku,
kdy se pata dotkne véahy, indikator prfechod-
né vyskoCi nad aktualni télesnou hmotnost.
U muze s hmotnosti 75 kg indikator ukaze az
90 kg. Pak indikator klesa dold, protoZe dru-
ha noha dava impuls tak, Zze hmotnost klesne
pod 75 kg. Pfi odpruzovani pfes palec bude
sila opét o néco vyssi, nez je télesna hmotnost.
Kdyz dame elasticky materiél na stupnici vahy,
prébéh indikatoru je stejny jako u Cervené kiiv-
ky. Indikator tolik nevysko¢i. Namahani je men-
&i. Je dulezité poznamenat, Zze zvyseni kfivky
je mnohem rovnomérnéjsi. Na zacatku sila ne-
vyskoci do vysky tak rychle. To je znameni, ze

Chranéno autorskymi pravy



svalstvo se uvolfiuje mnohem pomaleji, a tim
se Setfi klouby.

Tyto specifické vlastnosti elastického materia-
lu maji pozitivni vliv na kulhani. Clovék obvykle
kulh&, aby zabranil bolesti — na bolestivé strané
stoji pouze velmi kratkou dobu a zatézuje zdra-
vou stranu vice a déle. Na elastickém materiélu
pak noha, kterou si Clovek predtim Setfil, stoji
automaticky déle. Namahani na pravé i levé
strané se vyrovnava. Svaly, které se podveé-
domé «boji» namahani a tlaku, citi pfijemnou
meékkost a stahuji se pomaleji. Bolestiva strana
muZe byt zatizena mnohem déle s mensi bo-
lesti. Napéti a blokady v oblasti iliosakralniho
kloubu zde zmizi. Narazy do kolennich a kycel-
nich kloubt se zmensuiji. Clovék chodi ve vice
vzpfimené poloze. V pokrocilém véku se da
chodit mnohem déle bez bolesti.

Obuv kyBoot

V obuvi kyBoot chodidlo stoji pfimo na elas-
tické podlozce, coz mu davéa svobodu pohybu
ve vSech smérech. Diky pruznosti a nestabilité
nahoru, doll, dovniti a ven, je svalstvo opti-
méaln& posilovano. Setii se tim klouby a zadové
svalstvo se uvolni jako v zadné jiné obuvi.

Moznosti pouziti kyBoot

Obuv kyBoot je kazdodenni obuv, kterou Ize
nosit po cely den. Je vhodna zejména pro lidi,
ktefi v praci stoji nebo maji fyzicky namahavé
zaméstnani. Pruzna podeSev kyBoot (podraz-
ka se vzduchovym pol§tafem) zabraruje vzniku
tézkych nohou, péleni chodidel, bolesti zad a
onemocnéni zil. Vzhledem k tomu, Ze se elas-

Obuv kyBoot

Sila

napf. 75 kg télesna hmotnost

>
cca03 %
sekundy  Cas

eseee (ChlzenaPU
=== Ch(ize po rovném povrchu

Obr. 9: Diagram sily a ¢asu

ticky material vzdy dynamicky pfizpUsobi tva-
ru chodidla, obuv kyBoot je také idedlni pro
vS§echny problémy chodidla.

Pro sportovce je obuv kyBoot vhodné pro roz-
cviCku a relax po tréninku nebo po zapasech.

Obr. 10: «walking-on-air» v obuvi kyBoot
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n Pocatecni reakce v obuvi kyBoot

PFi zméné zpUsobu chiize a drzeni téla za po-
moci obuvi kyBoot se télo vrati k celkovému
narovnani, kompletné znovu provadi pohyby, a
vykonavéa pohyby nepfetrzité. Vzhledem k této
nahlé zméné se mohou objevit pocate¢ni re-
akce. U v8ech zdravotnich indikaci maze dojit
k pretizeni, podrazdéni nebo dokonce k zané-
tlm v dUsledku existence «slabych mist».

DoporucCuje se nosit obuv kyBoot prvnich par
dni opatrng, aby se zjistilo, zda télo nevykazuje
néjaké pocatecni reakce. V pfipadé reakci je
vhodné jim pfedchéazet v souladu s popisem
k pfislusné indikaci. DoporuCuje se pomalu
zvySovat trénink s obuvi kyBoot a pravidelné
opakovat pfislusna cviceni. U nékoho se do-
poruCuje zahdjit trénink s pomoci podlozky
kyBounder (viz. kapitola 4) a nosit obuv kyBoot
az tehdy, kdyz budou chodidla jiz dostatecné
vytrénovana na podlozce kyBounder.

Na domovské strance www.kybun.com/en/fag.
html jsou uvedeny podrobné informace o po-
zadi téchto pocateCnich reakcich a rady pro
pouZiti v problematickych pfipadech.

Individualni konzultace pro zdravotni problémy
jsou k dispozici zékaznikdm prostfednictvim
e-mailu: beratung@kybun.ch

kyBoot a kyBounder pro
zdravotni indikace

Pri¢iny béZznych zdravotnich indikaci a zplsob,
jak pouzivat kyBounder a kyBoot jako terapeu-
tickou a tréninkovou pomucku, jsou vysvétleny
v nasledujicich kapitolach.

Vboéeny palec (hallux valgus)

VbocCeny palec je chronicka kfivost palce v
prvnim metatarzofalangedlnim kloubu. Tato
nespravna poloha je bud' zdédéna, nebo «vy-
péstovana» pretizenim (Spatnou obuvi, tj. pfilis
vysoké podpatky nebo pfilis tésna).
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Pri 16Cbé se ukazalo cenné cviceni chodidel,
protoze je potfeba posilit svalstvo nohy. Kro-
meé toho by se postizena osoba méla vyhybat
obuvi, kterd podepira a vede nohu, a také or-
topedickym vlozkam, protoze tyto odleh&uji a
oslabuijf svalstvo chodidla. V dtsledku toho se
vboceny palec zhorSuje. Obuv kyBoot nabizi
noham dostatecny prostor. Prsty nejsou priskr-
ceny a mohou se volné pohybovat. Diky pruz-
né podrazce se vzduchovym pol§tafem jsou
svaly chodidla neustéle aktivovany a trénova-
ny. Po urité dobé bolest zanétu klesa, protoze
svalstvo je jiz posileno a stava se odolngjsim.

Trénink svalstva nohou za pomoci pruzné pod-
razky kyBoot na vzduchovém polstafi maze
zpocatku zvysit zanét, protoze svalstvo je stéle
stimulované. Z tohoto ddvodu je ddlezité, aby
trénink byl planovan individualné. Zakaznik s
timto problémem by nemél stat v obuvi kyBoot
pfilis dlouho, mél by v nich spiSe chodit. Pfi
chlzi je tfeba se vyhnout intenzivnimu odvalu-
jicimu pohybu nohou. Ideélni je naslapovani na
celou podrazku. Doporucuje se zacit trénink s
podlozkou kyBounder a nosit obuv kyBoot az
tehdy, kdy jiz svalstvo bude posileno pomoci tfi
zékladnich cvikl na podlozce kyBounder.

V pfipadé, Ze je svalstvo prili§ slabé nebo ze
zékaznik trénoval pfili§ moc, doporuCuje se
docasné noseni normalni obuvi (pfipadné i s
vloZzkami), to znamena, Ze zakaznik bude stfi-
davé pouzivat kyBoot a obuv, kterou nosil do-
posud. U nékterych zékaznikd je také vhodné

Obr. 11: Rentgenovy
snimek Hallux Valgus
(vboceny palec)

Obr. 12: Rentgenovy
snimek Hallux Rigidus
(ztuhly palec)
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stfidavé pouzivat kyBoot s viozkami a bez vlo-
zek. Je tfeba se vyhnout pfili§ dlouhému stani.

Pravidelny trénink s obuvi kyBoot a podloz-
kou kyBounder je dilezity. Nicméné, trénink s
podlozkou kyBounder a obuvi kyBoot by nikdy
nemel byt provadén az do bodu pretizeni. Na
zacatku by proto noha méla pravidelné odpoci-
vat v bézné obuvi. Dlouhodobym cilem je nosit
obuv kyBoot jako kazdodenni obuv.

Ztuhly palec

Ztuhly palec je bolest v dusledku pretizeni, tj.
artréza prvniho metatarzofalangeélniho klou-
bu. Konvencni terapeutické opatfeni je pouziti
ortopedické vliozky, ktera podepira nohu. Vloz-
ka omezuje pohyblivost prvniho metatarzofa-
langealniho kloubu, a proto snizuje bolest.

Toto opatfeni je v dlouhodobém horizontu
kontraproduktivni. Po urCité dobé& prvni meta-
tarzofalangealni kloub reaguje na pohyb jesté
citlivéji, a v ddsledku toho boli jesté dfive. Vloz-
ka proto pfi chlzi vytvari také kompenzacni
pohyby. Noha nevykondavéa Uplné valivy pohyb.
Misto toho je pohyb kompenzovan v kolené a
casteCneé se prenasi na druhou stranu tak, ze u
ostatnich kloubl nemU(ze dojit k pretizeni.

Obuv kyBoot ma nasledujici G€inky:

 rozdéleni tlaku pti chlizi je v podstaté
rovnomérngjsi

v sily jsou rozlozené rovnomérnéji
prvni metatarzofalangealni kloub je
uvolnén, ale neni omezena jeho pohy-
blivost

J prvni metatarzofalangealni kloub je
stéle pohyblivy, ale s mensi silou
mobilita zlstava nedotéena a tkan
chrupavky se mize sama obnovit

 bolest se zmensi nebo zmizi

Zdravotni indikace

U stavajicich ortopedickych problémd je tfeba
pravidelné provadét tfi zakladni cviceni na po-
sileni svalstva (viz strana 13).

Ddlezité je zvySovat trénink pomalu. Kromé
pouzivani bot kyBoot je vhodné pravidelné
provadét tfi zakladni cviCeni na podlozce
kyBounder. A za druhé je potfeba provést stej-
na opatfeni jako u vboceného palce.

Chronicky zanét Achillovy slachy

Chronicky zanét Achillovy $lachy je dlsledkem
prepéti. Velmi ¢asto se vyskytuje u sportovcd,
hlavné u bézcl a fotbalistl, a to z dGvodu ne-
spravného namahani nebo pretizeni. U nespor-
tovcl se zanét Achillovy §lachy objevuje v di-
sledku odlehcujiciho drzeni téla. Kdyz Clovéka
boli koleno, tomuto kolenu nevédomky ulevuije,
druhé koleno pretézuje, a timto zpUsobem se
Casto spusti zanét Achillovy $lachy. Odlehco-
vaci drzeni téla se také vzdy objevuje pfi boles-
ti zad nebo pfi problémech s nohou.

Lécba chronického zanétu Achillovy
Slachy se provadi ve trech krocich:

v protazeni bércovych svalll na nohou
v snizeni podrazdéni a namahani slachy
v zvySeny prutok krve do tkani Slachy

Chlze na elastickych materidlech zpdsobuje
mirné namahani svalstva. Potom jiz neni §lacha
drazdéna a zanét mlze ustupovat. Pfi kazdém
kroku na elastickém materiélu se $lacha prota-
huje. Kromé toho se aktivuje svalova pumpa a
Zzily. Pratok krve v tkani Slachy je lepsi, Cerstva
krev a kyslik se mlze dostat az do $lachy, coz
podporuje hojeni zanétu.

Je dllezité, aby zékaznik nepouzival normalni
obuv tak dlouho, dokud zanét Achillovy S$la-
chy stéle existuje. Zakaznik by mél nosit obuv
kyBoot po celou dobu, protoZze v normalnich
botach je Slacha drazdéna znovu a znovu a
zanét nemUze ustupovat.
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Krecové zily

KreCove zily jsou zily, ve kterych je nedostatec-
né mnozstvi Zilnich chlopni. Zilni chlopné jsou
zvlasté pocetné v téch zilach, ve kterych se
musi krev pfepravovat navzdory gravitaci (na-
priklad v nohach).

Zilni chlopné plisobi jako ventil a zaji$t'uji prou-
déni krve smérem k srdci. Vzhledem k tomu, ze
proudéni krve v zilach probiha hlavné diky si-
lam vznikajicich mimo Zily (kontrakce svalstva),
Zilni chlopné jsou rovnéz odpovédné za to, ze
krev nebude proudit opacnym smérem béhem
doby odpocinku, ale je postupné prepravova-
na smerem k srdci.

PFi Castém sezeni a nespravné chlzi nenf Ziini
krev dostate¢nym zplsobem tlatena vzhlru a
zily stlaGovany tim vice, ¢im silng&ji nozni motor
funguje. Kdyz je kotnik aktivni, svalova pumpa
svalstva lytka je v Cinnosti.

Zilni trubice se stlagi a krev je vytladovana
smérem nahoru. Pfi chlzi v botach, které nohu
podepiraji a vedou, na rovném povrchu, je po-
hyb kotniku omezen, a proto je také snizena
aktivita svalové pumpy. PFi stani na rovném po-
vrchu pracuje svalova pumpa také jen s obtize-
mi. Hmotnost krve tlaci krev pres Zilni chlopné
a vytvari kfeCové Zily.

Tomu je mozné zabrénit, je-li nozni motor ak-
tivovan chiizi po elastickych materidlech, jako
je napf. podrazka boty kyBoot. Tim se svalova
pumpa intenzivné aktivuje a zilni krev je silou
Cerpana znovu smérem k srdci. Stejné tak, pfi
stani na pruzné podlozce kyBounder, se bér-
cové svalstvo neustale pohybuje, pficemz se
Zilni krev Cerpa smeérem nahoru a Zily se uvolni.

Podlozka kyBounder nemUze |é¢it kieCové Zily.
Tlak na zbyvajici funkéni zily je nicméné lépe
rozlozen. Timto zplUsobem se Zzildm ulevi, coz
pUsobi proti vzniku novych kfe¢ovych Zzil.

Poskozena zilni chlopen

Uvolnéné
svaly

Napjaté
svaly

Obr. 13: Zndzornéni zdravého a nezdraveho krevniho recisté

Neposkozena zilni chlopen

Napjaté
svaly

Uvolnéné
svaly

0

9\

a Zilni sténa
@ Zini chioperi

e Sval
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Bolesti zad

Pater je velmi slozitd konstrukce. Sklada se z
24 obratld. Meziobratlové klouby spojuji ob-
ratle, pficné vybeézky na hrudni patefi pfipojuji
k patefi zebra hrudniku. Meziobratlové plotén-
ky mezi obratli jsou velmi flexibilni a odolné.

Vazy spojuji kosti a vedou pohyby. Patefi po-
hybuje mnoho malych i velkych svall. Hlavni
funkci patefe je usnadnéni pohybu a ochrana
vnitfnich organd.

Bolesti zad signalizuji, ze napéti tahne velmi
slozité struktury patefe do Spatné polohy. A
diky této $patné poloze jsou pak podrazdény
nervy, které vysilaji signaly bolesti do mozku.

Napéti se vyvine kvlli pretizeni, svalovym
dysbalancim, nespravnému a odlehcujicimu
drzeni téla, které se na druhou stranu vysky-
tuji v dusledku nespravné chize a pfilisného
sezen.

Casté sezeni zkracuije flexory ky&elnich kloubi
a tahne péter do odlehcujiciho drzeni téla. Tim
vznika tendence predklanét se, coz vytlacuje
meziobratlové ploténky ven z obratll a drazdi
nervy.

Chtze po tvrdém povrchu v botach s podpatky
ma podobné dudsledky. Dokonce i malé pod-
patky zabranujf fyziologickému valivému pohy-
bu nohy a omezuji pohyb nohy. Tim je omezen
i pohyb kolenou a bokU a ohybani zad se zvy-
Suje.

Predklon patefe ma za nasledek, ze se t&zisté
téla pfesouva vpred, ¢imz se prodluzuje krok.
Vyviji se vétsi ¢innost kyc¢li. Ky€elni flexory se
jesté vice posiluji, zadni stehenni sval a také
hluboké bfisni svaly jsou odleh&eny, coz vede
k bludnému kruhu dal$iho odleh&ovani a ohy-
bani.

Odleh¢uijici drzeni téla v predklonu je doplné-
no odleh&ujicim drzenim téla do strany, protoze
leva a pravé strana lidského téla nejsou symet-
rické. Levéa nebo prava strana dodatecné

Zdravotni indikace

pfejde do odlehcujiciho drzeni téla, coz vede
ke kontorzi v panevni oblasti.

Napéti vznika diky ohybani, nespravnému a
odlehCujicimu drzeni téla, svalovym dysba-
lancim a zkraceni rdznych svalovych skupin.
Tyto svalové problémy je mozné zlepSit nebo
dokonce vyfesit pohybem.




Cim optimaln&jsi je kvalita pohybu, tj. &im pres-
neji je pohyb rozfazovan, tim lépe jsou feseny
svalové problémy. Spravny pohyb znamena
chlzi, velmi lehky jogging (klus), nebo jesté
lépe, stfidavou chlizi a klus. Zde je tfeba uvést,
Ze télo je v natazené poloze a nespada do od-
lehcovaciho drzeni téla. Je tfeba se vyhnout
nesoumérnému namahani (napt. kulhanf) a
ohybani.

Spravné provedeni cvikl je vysvétleno ve vi-
deu se cvi¢enim a v dokumentaci ke kybun
MechanoTherapy. Optiméalni pomUckou pro
spravné provadéni pohybl a zvySovani kva-
lity je nabizend podlozka kyBounder a boty
kyBoot. Na elastické pruzici podlozce kyBounder
neni noha podepfena ani vedena, a proto se
mUZe volné pohybovat. kyBounder navic nabi-
zi moznost nechat se zaclenit do kazdodenni-
ho Zivota a tim omezuje pasivni sezeni. Telefo-
novani, sledovani televize, ¢teni novin a mnohé
dalsi aktivity mohou byt provadény vestoje na
podlozce kyBounder.

Vzhledem k tomu, Ze obuv kyBoot neomezuje
pohyblivost nohy, ale dava ji kompletni volnost
pohybu, tento neomezeny pohyb pokracuje i
v kloubech (napf. v ky¢lich). Patef se narovna
sama,; obratle jsou v idedlnim pfipadé umiste-
ny jeden na druhém.

Vzduchem odpruzena podrazka kyBoot
muzZe snizit bolesti zad a také:

v procviovat jemné vnitfni svaly bficha,
zad a hyzdi
zajistit vaSemu télu vzpfimené drzeni
téla

v protahovat (zkracené) svaly, zejména
ky€elni ohybace (iliopsoas)
kompenzovat svalovou nerovnovahu,
zejména v oblasti bércl a stehen

v zlepsit asymetrii mezi levou a pravou
nohou, protoZze noha miize klesnout
hluboko do vzduchového polStare

Mezi nejCastéjsi pFiciny bolesti zad patfi Spat-
né postaveni a svalova slabost v disledku pre-
tizeni svalstva. S kyBoot a kyBounder mohou
byt tyto problémy vyfeSeny. Uvolnénim sval-
stva je mozné bolest po vétSinu Casu odstranit.

PFfechod od bot, které nohu podepiraji a vedou,
na kyBoot mdze vyvolat pocate¢ni reakce kvdli
zmeéné z odleh&ujiciho drzeni téla (ohnuti)

na zatézujici drzeni téla (protahovani).

To mdze mit za nasledek, ze télo je kvali opra-
venému drzeni téla na zacatku pretizeno (napf.
protazeni flexoru kycelnich kloubl, protazeni
bederni patefe). V dlsledku toho se mlze ob-
jevit bolest.

Z tohoto ddvodu je dllezité prodluzovat tré-
nink individuélné. Zékaznik by nemél v botach
kyBoot stat pfili§ dlouho, spiSe by mél chodit,
mozné dokonce stfidat klus a chdzi. Pred tim,
nez zacne nosit boty kyBoot v kazdodennim
zivoté, doporucuje se vybudovat svalstvo po-
moci konkrétnich cvicent.

i .

Obr. 14: Model lidské patere
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Pro nékteré zékazniky je vhodné zacit trénink
s podlozkou kyBounder a nosit boty kyBoot az
poté, co bude svalstvo posileno na podlozce
kyBounder pomocf tfi zakladnich cviceni.

Bolest kolene

Existuji tfi druhy bolesti kolene, napf. problé-
my vldken menisku a ¢ésky a artréza. Jsou to
znamky opotfebeni kolene, které jsou nasled-
kem dlouhodobé nespravné pusobici sily na
kolenni kloub. Tyto nespravné plsobici sily
vznikaji, kdyz se civilizovany Clovek pohybuje
na tvrdém, rovném povrchu. Noseni bot s pod-
patky vede k pasivité nohy.

Pri chizi po tvrdém a plochém povrchu déla
vétsSina lidi nepfimérené dlouhé kroky. To draz-
di kolenni kloub, protoze noha aktivné nepohl-
cuje sily, ale napinaci smykové sily zasahuji do
kolenniho kloubu.

Koleno je Casto zatizeno jesteé vice, protoze ne-
trénované nohy maji tendenci se bortit smérem
dovnitf tak, ze pficna osa neni ve spravné po-
loze. Proto je meniskus pretizen nebo jsou pod-
razdéna vlakna ¢ésky. Dlouhodobym ucinkem
narazd v kolenou je artréza.

Pokud by ¢lovék nechodil v botach, které nohu
podepiraji a vedou, po tvrdych ulicich a zpev-
nénych plochéach, ale vzdy chodil naboso po
loukéach, svalstvo chodidla i bércové a stehenni
oblasti nohy by se posilovalo pfi kazdém kro-
ku. Svalstvo by pracovalo jako idedlni tlumic
naraz( a délka krokl by se zkratila. Chodidlo
by hralo aktivnéjsi roli v pohybu, a fungovalo by
tak hlavné jako tlumi¢ narazt pro kolena.

Trénovana noha se méné naklapi smérem
dovnitt. Pohybuje se fyziologicky spravne, to
znamend, Zze noha vykonava rotacni pohyb.
Ten zacCin& na vnéjsi strané oblasti paty a konci
odrazenim pfes prvni prst. Tim je koleno nama-
hano optimalné.

Elasticka podrazka kyBoot mezi nohou a tvr-
dou zemi umoznuje aktivni pohyb nohy. Sval-

Zdravotni indikace

i!i E
‘
W
e
stvo je rovnhomérné posilovano a funguije jako
optimalni tlumi¢ naraza.

Pruzna podrazka kyBoot:

v pfirozené absorbuje narazy

v optimalizuje namahani kolena a déla
jej vice fyziologickym
posiluje jemné svalstvo a odlehéuje je
posiluje koordinaci nohy, tj. optimalizu-
je pohyb nohy tak, ze sily, které musi
byt absorbovany, jsou optimalné dis-
tribuovany a, predevsim, jsou nohou
absorbovany hluboko do vzduchového
polstare
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PFi pfechodu z boty, ktera nohu podepira a
vede, na obuv kyBoot se mohou objevit prvot-
ni reakce, protoze oslabena noha nyni stoji na
nestabilnim vzduchovém polstéari. Cely systém
mUZe byt na okamzik nestabilni tak, ze v da-
sledku pfepéti svalstva chodidla a nohy mohou
mit dal$i napinaci podnéty dopad na kolena.

Pokud jiz existuji vétsi problémy v oblasti kolen,
je tfeba si uvédomit nasledujici body:

Boty kyBoot:

v by nemély byt noSeny pfili§ dlouho
je tfeba je nosit védomé
jsou Ié€ebnou a tréninkovou pomuc-
kou, ktera trénuje pohyb, koordinaci a
balanéni schopnosti nohy

v by mély byt pouzivany jako bézné
boty pouze tehdy, kdyz je noha jiz
dostate¢né posilena

| kdyZ bolest po pouziti obuvi kyBoot odezni, je
dilezité na zac¢atku omezovat dobu pouzivani,
protoze pfi del8im noseni mize dojit k pretize-
ni, které zplsobi, ze se bolest ozve po nékolika
hodinach nebo dokonce az nasleduijici den.

Trénink by se mél pomalu zvySovat, to zname-
na, ze zakaznik by mél nosit boty kyBoot 2-3x
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denné a sundavat je, kdyz se ozve bolest nebo
podrazdeni.

Kdyz zékaznik nema bolesti, mél by pokraco-
vat v noSeni bot kyBoot po kratkou dobu.

Napéti na krku a bolesti hlavy

Hlavnim dlvodem pro napéti na krku je mo-
noténni, nespravné drzeni téla vsedé. Diky
kulatym zad@m se hlava a ramena posunuji do-
pfedu. Zadové a kréni svalstvo je pretizené a
tuhne, protoze musi neustéle pdsobit proti gra-
vitaci. ProtoZe je zde mnoho ramennich sval(,
které vedou do hlavy, méze to zpdsobovat bo-
ceni doby sezeni, aby se zabranilo jednotvar-
nému drzeni téla.

PFi aktivnim stani na podlozce kyBounder Ize
provadét mnoho ¢innosti, jako jsou napfiklad
kancelarské prace na vysokém stole, telefono-
vani nebo pfiprava jidel.

Na pruzné podlozce kyBounder Clovék auto-
maticky zaujme spravné drzeni téla. Je dullezi-
té vénovat pozornost vysce vysokého stolu tak,
aby ramena byla pfi praci na pocitaci uvolné-
na. Paze jsou na stole pfi psani pomoci mysi a
klavesnice v Uhlu 90 stuprid. Monitor je umistén
tak, aby se o¢i divaly dopfedu nebo mirné dolt
na monitor.

Chranéno autorskymi pravy



Shrnuti

Bolesti zad, kycli, kolen, nohou a zil, jakoz i
pady v pokrocilém véku, jsou velmi ¢asté. Pri-
¢iny vétSinou spocivaji v nedostatecné sile,
koordinaci a mobilit¢ nohou. Chlize po rov-
ném povrchu v obuvi s (pohyblivost zhorSuiji-
cimi) podpatky omezuje pohyblivost nohou a
oslabuje svalstvo. Nedostatek prace nohou pfi
chlzi je kompenzovan intenzivni praci kycli.
Nepfirozena spoluprace mezi pohybem nohou
a pohybem kycli vede ke svalové dysbalanci,
napéti, uvolnénému a nespravnému drzeni
téla, coz se v prlbéhu ¢asu zhorsuje. Stiznosti
na bolesti zad, kycli, kolen, nohou a Zil, kfivost
panve jakoz i pady v pokro¢ilém veku jsou tedy
pfiznaky nedostatku kazdodenniho tréninku na
prirodnim terénu, pro ktery je ¢lovék utvoren.

Analyzy extrémné vzptimené chlze primitiv-
nich lidi ukazuiji, ze jejich drzenf téla pfimo sou-
visi s intenzivni praci jejich nohou, ktera byla
nasledkem kazdodenni chlze po pfirodnim
terénu. Tito lidé nejen ze chodi vzpfimené, oni
ani az do vysokého veku neznaji stiznosti na
z&ada, kyCle, kolena, nohy a Zily.

«kybun MechanoTherapy Karl Muller» je véda
s empirickymi poznatky, kterd uznava tato pro-
pojeni a pomaha vyvijet produkty, které umoz-
nuji pfenést pohodu a vliv pruzného pfirodniho
terénu do kazdodenniho Zivota civilizovaného
Clovéka.

Stani na elastické pruzici podloZce kyBounder
a chlize v botach kyBoot se vzduchovym pol-
Starkem neustale posiluje nohy, narovnava télo,
uvolnuje svaly, Setfi klouby a zmirfiuje tlak na Zily.

Integrace kybun MechanoTherapy do kazdo-
denniho Zivota posiluje nozni motor tak, aby
kycelni motor byl pfi chlizi odleh¢en a aktivni
sily na muskuloskeletarnim systému se presu-
ne od kyCelni a panevni oblasti k noham. Dojde
k pfechodu do vzpfimené, na nohy orientova-
né chlzi, pfi které télo prejde z nebezpetného
odlehcujiciho a ohnutého drzeni téla do upl-
ného pfirozeného protazeni, pfi kterém jsou
kompletné provadény vSechny pohyby klou-

Centrala spole¢nosti kybun AG v Roggwil
u Bodamského jezera (Svycarsko)

bl (napriklad protazeni kolene). Pfechod k na
nohy orientované chizi je U¢innym opatfenim
pro dosazeni Ulevy od bolesti u takovych pre-
vladajicich zdravotnich podminek, jako je patni
ostruha, ztuhly palec, zanét Achillovy Slachy a
mnohé dalsi. Tim se nejen omezi pfiznaky — s
vyjimkou diagnostikovanych nemoci — ale léCe-
ny jsou také pficiny.

Boty kyBoot posiluji svalstvo a zlepsuji koor-
dinaci. NoSeni obuvi kyBoot zméni naméahani
vazUl, svall, $lach a kloubd. To pak pfinasi po-
zitivni zmény v drzeni téla a zpUlsobu chize.
Béhem této pfechodné doby se u nékterych
osob mohou objevit pocatecni reakce, které se
vyskytuiji ve formé bolesti nebo zanéta.

V takovém pfipadé by se boty kyBoot mély na
zacCatku nosit vedomeé pouze kratkou dobu, ale
nékolikrat denné, pokud je to mozné. Vétsinou
je mozné dobu noseni prodlouzit na jednu az
dvé hodiny za den jiz po nékolika dnech. Ve
vétsiné pripadl se boty kyBoot stanou poho-
dlnou kazdodenni obuvi po nékolika tydnech.

Podrobné informace o téchto prvotnich reak-
cich a cenné rady pro pouziti v problematic-
kych pfipadech jsou k dispozici na webovych
strankach spolecnosti kybun
www.kybun.com/en/fag.html.

Individuélni poradenstvi pro zdravotni problé-
my je k dispozici na e-mailové adrese:
beratung@kybun.ch

Pokud vam vas |ékar boty kyBoot nedoporucu-
je nebo véas pred nimi dokonce varuje, nahlaste
nam takového Iékare, aby ho na$ biomechanic-
ky specialista nebo odborny lékaf mohl infor-
movat o kybun MechanoTherapy.




Koncept cvi¢eni kybun

kyBoot kyBounder

Boty kyBoot jsou specialni svou vzduchovou § Pruzna podlozka kyBounder je zdravou alter-
pruzici podrazkou. Pfi kazdém kroku se na : nativou pasivniho sezeni. Jeji mékka pruzna
okamzik dostanete do stavu beztize. Mékka : struktura povzbuzuje vase svaly k neustalym
a pruzna podrazka dava vasim noham maxi- i drobnym pohybdm.

malni volnost pohybu.

Boty kyBoot: Podlozka kyBounder:
V4 Setfi klouby v uvoliiuje napéti
uvolnuji zada ZlepSuje drzenf téla
posiluji svaly v posiluje hluboké svalstvo
v aktivuji krevni ob&h v nohou v zlepsSuje kondici
stimuluji receptory na chodidlech tim, pomaha predchazet paddm u
ze citf podklad { star$ich pacientd
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