26

,-Ma laska k pohybu a zdjem o zdravi zaca-
ly jeSté pfed mym odjezdem do Londyna.
VZzdycky jsem hodné cvicila,* popisuje absol-
ventka oboru ekonomie na Vysoké $kole bati-
ské v Ostravé. V rdmci nejriznéjsich predna-
Sek a semindfli na ni Jana Mitdckova méla dva
roky povinny i télocvik.

Zaméfila jsem se konkrétné na aerobik.
Ziskala jsem i profesiondln{ licenci a zacala
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Klienti k ni chodivaji

s bolavymi zady, Spatnou
chuzi, s vyhfezlymi
ploténkami, tenisovymi
lokty... A své potize
odstranuji v jejim
londynském byté. ,Na
home office jsem byla jesté
pred covidem,"” usmiva se
Jana Mitackova (40).
Terapeutka propagujici

ve Velké Britanii metodu
|ékare Richarda Smiska
zalozenou na obnoveni
funkénosti svalovych
fetézcd.

Foto Pravo — Jan Handrejch

“SKYMI CVIKY

jsem ho predcvicovat na kolejich, ohliZi se do
minulosti. Po promoci se, uz jako inZenyrka,
vydala do Anglie, kde si chtéla zlepsit angli¢-
tinu. ,,MUj plan znél: budu tam pil roku. No
a ted jsem tam Sestndct let a pil k tomu.*
Prvni dva mésice po prijezdu do Londyna
si privydéldvala v turecké restauraci. Nésled-
né vyuZila svou profilicenci na aerobik a na-
stoupila do jednoho z londynskych fitness

center jako trenérka. ,,Dd se fict, Ze sviij Zivot
v Anglii jsem od zacétku spojila s pohybem,
podotkne s tim, Ze pldn vratit se domu chtéla
naplnit asi po dvou letech, jenZe pfisla nabid-
ka, jeZ se neodmitd. Z prestiZzniho fitness cen-
tra v Harrods, jednoho z nejluxusnéjsich
obchodnich domii na svété. V tamnim studiu
stravila v pozici manaZerky Ctyfi a pil roku.
,.,Hodné mé to bavilo. A najednou jsem zjisti-

la, Ze se doma citim v Londyné. Méla jsem
tam pratele, partnera. Do Ostravy jsem se vra-
cela pouze za rodici,* vypravi a dostava se tim
k momentu, kdy narazila na Ié¢ebnou metodu
Richarda SmiSka.

BOLESTIVA SKOLIOZA

Jako instruktorka aerobiku se musela vzdé-
lavat. Pfi hleddni toho, ¢emu se dédle vénovat,
narazila v roce 2005 na SM Systém Richarda
SmiSka. Tusila, Ze metoda zaloZend na obno-
veni svalové balance v téle by mohla pomoci
jeji mamce. NaruSeni svalové rovnovéhy totiz
vede k celé fad€ chorob. Ty se pak leckdy
zbyte¢né fesivaji nakladnymi, bolestivymi,
ane vzdy uspéSnymi operacemi.

-Mamka méla od détstvi velice t€Zkou sko-
liézu patefe. Byla kvili ni dvaadvacet let
v invalidnim diichodu. Zada ji bolela az nesne-
sitelné. Nedokazala sedét ani hodinu v kuse.
Spatné se ji dychalo. Nemohla cestovat ani jit
do kina...,” vypocitava diivody svého zdjmu
o SM Systém. Pfiznava i to, Ze k novince se
maminka zpocatku stavéla trochu pieziravé.
V minulosti zkouSela vSe, co Slo, ovSem boles-
ti nemizely. O tom, Ze ma dat v tu dobu pro ni
nezndmé metod¢ Sanci, ji presvédCil Richard
SmiSek. ,,Béhem nékolika hodin nam ukézal
cviky, jez mohou médmin stav vyrazné zlepsit.
Od té doby je cvi¢ime,* konstatuje sle¢na Jana.
A vysledek? Ijiasn}?. ,.JJednoho dne mi mama
zavolala do Anglie, Ze jela vlakem z Prahy do
Ostravy, kam dojizdéla na cvicent, a celou ces-
tu ji zdda ani nezabolela, popisuje.

SPLNENYSEN
PRINESL | VYHORENI

Dobrd zprdva ji nadchla tak, Ze se o metodé
chtéla dozvédét vic. Na vlastnim t€le zjistila,
Ze funguje. S cilem pomoci i klientim v lon-
dynském fitness centru si u Richarda SmiSka
udélala i nezbytné odborné kurzy, atestace.
,»VSe skoncilo tim, Ze jsem splnila kvalifikaci
SM Systému. Stala se jeho oficidln{ instruktor-
kou. A jelikoz ji v Britdnii vyucuji jako jedind,
jsem jeji britskou ambasadorkou,* fika.

Jak ji pribyvali nadSenci ze SmiSkovy meto-
dy, musela se posunout i ona o ,kus dal*.
V roce 2012 tedy odesla z Harrods, zafidila si
vlastni studio na odstraiovéni bolesti, feSeni
pohybovych nesndzi. ,,Stala jsem se osobn{
trenérkou a masérkou. U téhle metody je diile-
Zité oboji: jak cviky, tak masaze. Zddlo se, ze
jsem si splnila sen, ale za par let pfislo drsné
vyhoteni. Zapomnéla jsem na sebe. Uplné
jsem se prepracovala,” li¢i. Studio musela
zaviit.

Ani tuhle zkuSenost nepovazuje za tragic-
kou. Vidi v ni varovani. Na ¢as se z Londyna
vratila do Ostravy, kde nabirala ztracené psy-

Do

5

e s /
w2 P A e

“ i o oo L AT s

Pro metodu Richarda SmiSka je zasadni pouzivani elastického lana. Upeviiuje se pak
dle potfeby, mimo jiné na kliku. Diky nému posilite napfiklad ochablé svaly, protdhnete
ty zkrdcené a aktivné zrelaxujete ztuhlé svaly podél patere.

Foto soukromy archiv Jany Mitackové (2)

SMISKOVA METODA MYSLI TAKE NA DETI

® Vyvinul ji Iékaf Richard Smisek, odbornik na myoskeletdIni medicinu. Svaly a pétefi se
zabyva vice nez Ctyficet let. Sdm zacal v rémci atletického tréninku koncem 60. let cvicit
s elastickym lanem. Slouzilo mu k posilovanf, protahovéni svald, k ndcviku koordinace.
® Poté vystudoval Iékarskou fakultu a poznatek, ze cvic¢eni s elastickym lanem muze
v téle zapojit rlizné svalové skupiny, rozvijel.

® Dokdze zlepsit stavy, jez obvykle vyZaduji operace: od skoliéz po vyhrezlé ploténky (ne-
jen) v bederni oblasti. Desitky let uz ji také pouZivaji sportovci po ndrocnych trénincich.
® Velkou skupinu,cvicencd” tvoff seniofi, u nichz metoda mj. cili na koordinaci a stabili-
zaci chlize. Programd v rdmci metody je ale celd fada, jeden z nich mysli i na déti. Prave
jejich patef je zatézovana napf. tézkymi taskami ¢i neustalym sezenim uz odmala.

® Kezlepsenistavu staci cvicit 10-15 minut denné, klienti s vaznymi problémy cvici déle.
® Metoda se uziva celosvétove, mj. ve Velké Britanii, v Némecku, Svycarsku, v Ciné a Jiz-
ni Koreji.

Dulezité jsou v rdmci metody
i maséze.
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chickeé sily. Poté, co si odpoc€inula, zjistila, Ze
podnikat se dd i na dalku. ,,Vedla jsem klien-
ty online. Oni cviili tam, kde chtéli, jd na né
dohliZela pies kameru pocitace. D4 se fict, Ze
jsem predstihla covidovou dobu, béhem niz
jsem taky online plné pracovala,” sméje se.

ROZHODUJ MILIMETRY

Pravé peclivy dohled nad tim, jak kdo dil¢i
cviky provadi, je podle ni pro dspéch zasadni:
.Metoda je zaloZend na cviceni, v némz roz-
hoduji milimetry. Musim proto na klienta
dobie vidét. On mus{ stat bokem, dobie vidét
na mé, kdyZ ho chci opravit.*

O tom, Ze vSe funguje, svédci pestrost je-
jich cviGenci. Ziji témé&F na viech kontinen-
tech. PotiZe vSak mivaji obdobné. Pati{ k nim
bolesti zad, krku, pétete, loktl, ramen, klou-
b, ale rovnéZ potiZe s chiizi, s koordinaci ¢i
migrény. Slecna Jana mi k tomu dovysvétli,
Ze Casto jde o diisledek neustdlého sezent, je-
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muz se v moderni dobé ,,vénujeme* od ttlé-
ho détstvi. Mnoz{ z nés také Spatné chodi.
Tim v§im naruSujeme pfirozenou svalovou
rovnovadhu v téle. Svaly se nam krati, jiné
ochabuji, deformuji se. Podobné zmény pak
spoustéji az nesnesitelné bolesti.

Ve vSedni dny Jana zvladd pomoci tak péti
lidem. ,,U skoliézy musite cviit cely Zivot.
S jinymi problémy vam pomutizu rychleji. Coz
se stavd napiiklad u vyhiezu plotének.* I ty-
hle potiZe se podle ni vracivaji, jenZe prosko-
len{ pacienti jiz védi, co pomdha. Nemuseji
hned vyhleddvat pomoc u odbornikil. Staci
zacit opét cvicit.

HODINY V OBYVAKU

Prace m4, jak dod4, stdle dost. Jako brit-
skd ambasadorka metody provozuje online
obchod se specidlnimi elastickymi lany
apodlozkou, na niZ se klienti pod jejim dohle-
dem hybou. Plus 3iff SM Systém, v ciziné na-
zyvany Spirdlni stabilizace, jako lektorka, vy-

S rodici. Jeji maminka Adéla metodu nabizi
zéjemclm v Orlové.

ucuje fyzioterapeuty, trenéry. A to nejen
v Britdnii, ale i v Turecku, Thajsku...

»Mam také klienty, ktefi ddvaji prednost
osobnim schiizkam. Cvici pak nejCasteji u mé
v obyvaku, v pracovné, pfipadné jezdivim ja
za nimi,** konstatuje s tim, Ze podobné lekce
déva od utery do patku. Pondé€lky si nechdva
na administrativu. Naucila se uZ totiz uméni
odpocivat. Ve volném Case vyrdzi nejcastéji
,ne¢kam ven, nejlépe za Londyn, do piirody*.

Na tom, Ze pracuje doma, jinak vidi hlavné
vyhody. Neplati drahy ndjem jinych prostor.
Nemusi tolik cestovat, ve svém pfirozeném
prostied{ se citi dobfe nejen ona, ale i jeji
klienti. Ani uklid pfed jejich ptichodem pry
nefesi: ,,Jsem velmi porddkumilovnd. Uklize-
no mam stile, navstév se nebojim. Novi
klienti se ji casto hldsi na doporuceni téch,
jimZ pomohla.

MAMINKA DOUFA
V CESKOU SEZNAMKU

Vyraznou skupinu tvorf i ti, ktef{ se o ni do-
zveédi ze socidlnich siti. Za samozfejmé pro své
podnikdni tak povazuje funkéni webové stran-
ky a profily: ,,Musela jsem se tedy naucit me-
todu nejen spravné cvidit, ale i prezentovat.
Cim ddl vic lidi si hledd feSeni zdravotnich
problém pres Google. S ¢imz musim pocitat.”

Zdurazni, Zze SmiSkova metoda zménila Zi-
vot nejen ji, ale hlavné jeji mamce. Také ona se
z pacientky stala lektorkou. UZ roky ji v ne-
mocnici v Orlové nabizi pacientiim pedev§im
se skoliézou ¢i vyhfezlymi ploténkami. Za-
jemcl ma tolik, Ze kdyby se jeji dcera jednou
rozhodla vritit z Britdnie do Ostravy, bez pra-
ce by nebyla.

Zatim to ale spiS nezvazuje, i kdyZz: ,,Jsem je-
dinacek. S nasimi mame skvély vztah. Ve viem
m¢ podporuji. Chdpou, Ze Londyn uz povazu-
ju za domov. Hlavné chtéji, abych byla Stast-
nd... Jen maminka mi sem tam piipomene, at
se piihldsim na n&jakou ¢eskou seznamku. Vid{
v tom $anci, Ze bych si tam mohla najit ceské-
ho muZe a ten by mé zaved] zpét spolehlivé.”

LENKA HLOUSKOVA



