
3.a	 Leh na zádech mírně roznožný, špičky směřují ven, paty 
těsně u sebe
Výdech – paty tlačit k sobě, vtáhnout pánevní dno (úsilí anální-
ho svěrače),nezvedat bedra od podložky  
Vdech – uvolnit napětí
3.b	 Leh na zádech, nohy křížem (nohy se vzájemně dotýkají 
stehny, lýtky, kotníky)
Výdech – nohy po celé délce tisknout k sobě a vtáhnout pánev-
ní dno
Vdech – uvolnit napětí, přitáhnout špičky nohou směrem k ho-
leni

Posílení hlubokých svalů pánevních

Leh na zádech roznožný v šíři ramen, paže podél těla, rame-
na dolů
Vdech – vztyčit chodidla, zatlačit do pat bez úsilí beder, vtáh-
nou svaly pánevního dna (jako když nasáváme vodu do pánve)
Výdech – uvolnit svaly (jako když chceme vypudit vodu z pánve)

Celkové uvolnění v oblasti pánve,  
kyčlí, břicha

Leh roznožný skrčmo, chodidla vzdálená na od sebe na délku 
bérce, paže upažené poníž, bez napětí
Vdech – položit pravé koleno k levé patě (bez úsilí kyčelních 
kloubů)
Výdech – koleno vztyčit
Pokládáme střídavě při vdechu pravé koleno k levé patě a levé 
koleno k pravé patě (necvičit s úsilím do krajních poloh)

Modifikace: vzpor vzadu sedmo roznožný skrčmo (dlaně opřeny 
za tělem), chodidla  na zemi vzdálena od sebe na délku bérce.
Pokládáme střídavě při vdechu pravé koleno k levé patě a levé 
koleno k pravé patě.

Přeji vám pěkné prožitky při cvičení a hlavně vytrvalost
Mgr. Zuzana Vlková

Uvolnění kyčelního kloubu

Leh na zádech – skrčit přednožmo pravou,uchopit koleno
Vdech – pravé koleno přitáhnout k hrudníku
Výdech – pokrčit únožmo pravou
Vdech – dlaní tlakem na koleno, zvýšit rozsah pohyb u kolena 
(nezvedáme pánev, proto druhou dlaní fixujeme levý bok), pro-
dýcháme.
Totéž cvičíme levou nohou.
1.a	 Těm, kteří jsou po operaci nebo mají svalovou nedostateč-
nost, je určen cvik na židli

Protažení a uvolnění svalů v oblasti beder 
a dolních končetin. Aktivace svalů v oblas-
ti pánve

Podpor klečmo na předloktích, předloktí dovnitř, dlaně spoje-
né, paty mírně dovnitř
Vdech – vtáhnout břicho k bedrům (úsilí do beder)
Výdech – stáhnout svěrače
2.a	 Podpor stojmo na předloktích mírně rozkročný, předloktí 
na sedadle židle v šíři ramen    
Vdech – vtáhnout břicho směrem k bedrům
Výdech – uvolnit
2.b	 Stoj mírně rozkročný, vzpor stojmo – ruce na sedadle
Vdech – stoj na patách, podsadit pánev (úsilí do beder)
Výdech – uvolnit úsilí, stoj na celých chodidlech
2.c    Totéž s rukama na opěradle
V případě velkého napětí svalů dolních končetin v krajní polo-
ze, prodýcháme a už nezvyšujeme svalové napětí

Uvolnění kyčelních kloubů, posílení svěračů

Leh na zádech mírně roznožný, chodidla vztyčená, palce těs-
ně u sebe
Výdech – palce tlačit k sobě a vtáhnout pánevní dno (úsilí mo-
čového svěrače)
Vdech – uvolnit napětí, palce přes sebe

Gynegymnastika Sukralóza
pro každý den

Každé cvičení má přinášet příjemné pocity, radost, uvolnění a samozřejmě zlepšení zdravotní-
ho stavu. Dnes se zaměříme na cvičení především pro ženy. Věřte, že po pár týdnech  pravidelného 

cvičení každý na sobě pocítí jeho blahodárné účinky.

aneb  
jak bezpečně a příjemně  
snížit příjem cukrů  
a mít život stále sladký

yslím, že je nošením dříví do 
lesa, abych tu složitě vysvětlo-
val, proč používáme nekaloric-

ká sladidla. Vede nás k tomu především 
diabetes neboli cukrovka. Ano, je to prá-
vě ten nadbytečný cukr v těle, který nás 
trápí a okolo kterého se vše točí. Přesto 
máme možnosti, jak s ním zatočit: drží-
me dietu, více se pohybujeme, užíváme 
léky na snížení krevního cukru. A také 
nahrazujeme cukr v potravě a nápojích 
umělými (nízkokalorickými) sladidly. 
Princip sladidel je vcelku jednoduchý: 
nahradíme nám známý, přirozeně kalo-
rický cukr něčím, co má sníženou kalo-
rickou hodnotu a sladce chutná.

Existuje řada látek, 
jež jsou sladké a při-
tom neobsahují cukr. 
Některé z nich se 
uplatnily při výro-
bě sladidel  
a také je najde-
me v řadě potra-
vin („light“ ná-
poje, marmelá-
dy, žvýkačky, de-
zerty, zmrzliny). 
Mají svoji historii 
a původ: ty nej-
starší, jako je 
třeba sacharin 
vyráběný z deh-
tu, jsou známy 
již od konce 19. 
stol. Některé 
jsou přírodní-
ho původu jako 
třeba xylitol 
nebo sorbitol, 

jiné byly získány lidským přičiněním,  
a to mnohdy i náhodně jako třeba aspar-
tam, jehož sladká chuť byla objevena  
v roce 1965 při výzkumu látek na léčbu 
vředů. Nyní jsou nejčastěji používanými 
látkami pro výrobu umělých sladidel sa-
charin, cyklamát, aspartam, acesulfam, 
sorbitol. Tyto látky jsou ve své podstatě 
velmi rozmanité a svojí strukturou do-
sti vzdálené molekule sacharózy, což je 
náš běžný bílý cukr,  získávaný z cukro-
vé řepy. To má za následek i některé ne-
příjemné vlastnosti, především ne zce-
la přirozenou sladkou chuť, které se pak 
někdy dociluje kombinací dvou látek, 
např. sacharinu a cyklamátu. Aspartam 
je nevhodný pro osoby s fenylketonurií. 
Sacharin i aspartam se při vyšší teplo-
tě rozpadají a ztrácejí sladkou chuť, pro-
to nejsou vhodné pro přípravu teplé ku-
chyně. Obecně jsou tyto látky lidskému 
tělu cizí, u některých z nich bylo dokon-
ce odborníky vysloveno podezření na 

možná zdravotní rizika. 
Při výrobě umělých sladidel 

jsou často používány další do-
provodné látky, jež výrobek 

konzervují, stabilizují nebo 
jsou plnidlem především 
u sladidel ve formě tab-
let. Tím přijímáme další 
nepotřebné látky. Pře-
sto můžeme konsta-
tovat, že využití tako-
vých sladidel je dlou-
hodobě osvědčeným 
bojem s cukrem na-
víc. A nemusí to být 
případ jen diabeti-
ků, ale i osob s nad-

váhou, či s jiným 
zdravotním rizi-
kem, nebo do-
konce osob zcela 
zdravých, sledu-

jích svůj energe-
tický příjem.

Možná se po přečtení těchto řádků ptá-
te, co s tím? Proč nemáme nějaký lep-
ší „cukr bez cukru“? V poslední době se 
začínají objevovat na trhu výrobky ob-
sahující látku jménem sukralóza.  Může-
me ji nalézt i v některých výrobcích, jako 
jsou vody pro ústní hygienu nebo bale-
né nápoje. Není tomu náhodou: sukraló-
za totiž odbourává řadu negativ, jež mají 
klasická sladidla. Předně se vyznačuje 
velmi přirozenou sladkou chutí, za což 
vděčí značné podobnosti s molekulou 
sacharózy - běžného cukru. Je tedy tělu 
„velmi blízká“ a má to, co všichni očeká-
váme – není pro tělo cukrem, nemá vliv 
na hladinu cukru v krvi, nemá žádnou 
kalorickou hodnotu. Sladivost této lát-
ky oproti cukru je 600x vyšší, stačí tedy 
velmi malé množství k dosažení vje-
mu sladké chuti. Některá klasická sladi-
dla mají omezení týkající se věku či ma-
teřství- nejsou vhodná pro děti či těhot-
né a kojící ženy. Naopak sukralózu mů-
žete použít u těchto osob bez omezení. 
To také platí pro osoby s fenylketonu-
rií. Velkou výhodou je rovněž odolnost 
vůči teplotám – přípravky na bázi sukra-
lózy se tak dají použít pro slazení hor-
kých nápojů nebo do konce pro vaření, 
pečení či zavařování. Sukralóza je neka-
riogenická – nepřispívá ke vzniku zubní-
ho kazu. To má svůj význam právě u di-
abetiků. 
Sukralóza je látkou schválenou pro po-
travinářské účely v Evropské unii a dal-
ších státech jako USA, Kanada či Japon-
sko. Nebyla prokázána žádná rizika spo-
jená s jejím používáním.
Máme-li možnost volby, přemýšlejme 
o tom, zda není čas na změnu, kdy mě-
níme „staré za nové“. Nemusí to být 
pouze případ automobilu nebo prač-
ky. Zdraví, podobně jako spotřební zbo-
ží, také „spotřebováváme“, ovšem bez 
možnosti koupit si nové. Tuto pomysl-
nou spotřebu zdraví můžeme zpomalit 
naším chováním a novými možnostmi i 
v oblasti slazení potravin.

- jk -
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