,Korden” je ureny pro Upravu patere, odstranéni bolesti kloub( a sval(, relaxaci hlubokych
paravertebralnich svall, uzdraveni a korekci funkéniho stavu patere.

Mechanismus umoznuje selektivné plsobit na kazdém paternim obratli, snizuje tlak a vraci
meziobratlové ploténky do normalniho stavu. Obnovuje pohyblivost vSech kloubU patere. Forma
,Kordenu“ bere do Uvahy vlastnosti kazdé oblasti patere.

Metoda autogravitacni terapie je pro pater bezpecna a fyziologicka, protoze ucinkem je vlastni
télesna hmotnost. Tato technika je od nepaméti vyuZivana odborniky vychodni mediciny.

,Korden” se mlze pouzivat vdomacim prostredi i v [éCebné-preventivnich zafizenich, je mozné jej

také vzit s sebou na cesty.

Navod k pouzivani mechanismu KORDEN

>

Myofascialni syndromy bolesti a omezeni pohyblivosti v oblasti kréni, hrudni a bederné-
krizové oblasti patere s rozvojem funkcni poruchy opérného a pohybového aparatu (kfecich
meziobratlovych svall).

Syndromy bolesti nasledkem vyklenuti vazivového prstence meziobratlové ploténky (kyla
ploténky), tunelové syndromy, radikularni syndromy hornich koncetin, pocit mravenceni
rukou, ztuhlé rameno, tenisovy loket.

Osteochondrdza jakékoliv lokalizace, skoliéza I. i Il. stupné, osteochondropatie u mladistvych
(choroba Shejjerman-Mau), poruchy drZeni téla u déti a mladistvych.

Bolesti hlavy rlznych pficin, nedostatecnost krevniho obéhu v mozku spojena s patologii kréni
oblasti patere, syndrom obratlové artérie, neuralgie zahlavnich nervl, poruchy spanku.
Vegetativné-visceralni poruchy vyvolané biomechanickymi poruchami obratlovych a
pohybovych ¢lank(: kardiologicky syndrom, stenokardie, ischemicka bolest srdce,
vegetativné-cévni dystonie pro hypotenzivni a hypertenzni typ, funkéni poruchy zraku a
sluchu (kromé jiného napf. retrokochlearni), dyskineze Zlucovych cest, porucha nebo zména
funkci pridusek a plic, Zaludku, strev, jater, slinivky, ledvin, mocovych cest atd., v pfipadé
nepfitomnosti organického poskozeni existujiciho organu.

Chronické svalové napéti a biomechanické poruchy opérné-pohybového aparatu zplsobené
v dlsledku namahani pfi tréninku, pfi rliznych sportovnich disciplinach.

Bolesti zad a krku ptri nadmérném svalovém napéti u profesional(, kde je prace spojena

s dlouhodobym setrvanim v jedné poloze a také prace se zvedanim tézkych bfemen.

Celkové uzdraveni organismu a zvySeni Urovné plsobeni funkcnich systéma, prevence poruch
opérné-pohybového aparatu dospélych a déti.

Kondraindikace:

Specifické a nespecifické infekéni procesy v patefti a kloubech (osteomyelitida patere, tuberkuldzni
spondylitida, ankylozujici spondylartritida).

Nadory patere a michy, zhoubné nadory na jakémkoliv misté.

Nedavné traumatické poskozeni patere, tézké zranéni lebky.

Tézké poskozeni mozkového a misniho pratoku krve (cévni mozkova prihoda, trombdza a
okluze vertebrdlni tepny atd.).

Skolidza IlI-IV stupné zakfiveni patete.

Pratrz meziobratlovych plotének s prasknutim vazivového prstence.

Uplna nehybnost kloubt (ztuhnuti)



- Tézka nestabilita obratlové-zvedacich segment( (lll. — IV. faze) s pfiznaky spondylolistézy.
Tézké, akutni onemocnéni vnitfnich organd.

Vystupky hrany <<C>> jsou navrhnuty pro mobilizaci obratlové-
pohybovych segmentu kréni oblasti patere.

Vystupky hrany <<D>> jsou navrhnuty pro mobilizaci obratlové-
pohybovych segmentd hrudni oblasti patere.

Vystupky hrany <<L>> jsou navrhnuty pro mobilizaci obratlové-
pohybovych segmentd bederni oblasti patere.

Zakladni poloha

Vyberte si v pokoji nejpohodInéjsi misto na cviceni. Rozprostirete na podlahu deku slouzenou napul
nebo poloZte protiskluzovou podlozku. Télo je uvolnéné.

Il Nezavisle na lokalizaci problému je potrebné vykonat souhrn cviceni pro celou patefr.

Mista zaméreni pfistroje ,KORDEN" na projekci patere

Kréni oblast C

Hrudni oblast D

Kfizova oblast L

Krcni oblast patere

1. Mechanismus ,Korden” se umisti pticné, vycnélky hrany ,,C“ pod horni oblast kréni patere
(misto pripojeni sval k zahlavni kosti). Pater je polozena mezi vycnélky hrany ,C“ (obr. 1).
Koncentrujte se na dychani a Uplné se uvolnéte. Je nevyhnutelné lehnout si plnou vahou
hlavy a krku na mechanismus a setrvat v této poloze do vymizeni bolestivych pocit(.

2. Abychom zesilili G¢inek na kréni sval, je mozné opatrné a pomalu otacet hlavou doprava a
doleva. Pokud se objevi bolest, je potfeba tuto polohu zafixovat a pockat, az bolest prejde.
Opakujeme cviceni i na druhou stranu.



Premistime mechanismus k dolnim krénim obratlim C6-C7 a vykoname stejné cviceni (obr.
2).

Dale podélné natahujeme svaly kréni oblasti. Mechanismus ,, Korden“ na tento ¢as odeberte a
polozZte vedle sebe. Nohy ohnéte v kolenou, spojte prsty za hlavu — pfitom krcni svalstvo
nesmi pracovat. Drzte Uplné uvolnény krk, opatrné pritahnéte hlavu dopredu tak, aby se
brada dotkla hrudniku.

Musite pocitovat natahovani svall hlavné v oblasti krku a horni ¢asti patere, natahuji se vsak
i bedra. Je potfebné zUstat v této poloze 3 — 5 sekund, dychat zlehka a klidné. Nasledné se
pomalu vratte do zakladni polohy.

Zopakujte stejné s narovnanyma nohama (obr. 1). Na zavér sundejte ruce z hlavy a uvolnéte

Hrudni oblast patere

1.

Umistéte mechanismus , Korden“ vycnélky hrany ,,D“ nad lopatky (obr. 1). Mechanismus je
mozné poloZit na podlozku a spustit se na ného seshora, nebo nazdvihnout ramenni pletenec
a umistit mechanismus na potfebnou Uroven. Ruce volné poloZte za hlavu nebo jimi podlozte
zatylek.

Opét je potiebné se maximalné uvolnit a klidné dychat. Jakmile svalové krece povoli,
bolestivé stavy a pocity nepohodli pominou.

Pro zesileni Ucinky je moZné rGizné pohybovat natazenymi pazemi a pfemistovat je podél téla
vpravo a vlevo (obr. 2). Ulohou je najit polohu, ktera vyvold pocit nepohodli a bolest a da
vam tak na védomi pritomnost svalovych kreci, zafixovat ji a pockat na uvolnéni. Je mozné i
nadzvednout panev, coz urychli tlak na Uroven ramenniho pletence.



4.

5. Vykonavame stejny souhrn cviceni: Gplné uvolnéni pti vydechu, dychani musi byt klidné a
pravidelné. Jakmile se svaly uvolni, bolestivé pocity zmizi. Je mozné vykonavat cviceni stejné
jako na predchazejici Urovni.

6. Je moiné otacet télem z jedné strany na druhou s fixaci krajnich poloh do polohy pohody
(obr. 4).

7. Po 2 -3 cvicenich je mozné umistit ,,Korden“ i na Uroven mezi lopatkami, opirajice se o
predlokti a pomalu se na néj spoustét. Dosahnete komfortniho stavu bez bolestivych pocitd.

KFizova oblast patere

1. Na uvolnéni kfizové oblasti patere umistéte ,Korden” stranou ,,L“ na kfizovou oblast patere.
Vezméte , Korden” obéma rukama za celni stranu a umistéte jej na Uroven hornich k¥izovych
obratl(l. Spustte se na mechanismus a uvolnéte se (obr. 1). POZOR! ,Korden” neumistujte

vrve

hned na bolestivé misto, ale nejdfive o néco vyse od bolestivého mista v kfizi. Po uvolnéni,
pfiblizné za 20 — 30 minut, presuneme mechanismus postupné na bolestivou ¢ast kfize.

LeZzime aZ do Uplného uvolnéni svalstva v tomto misté.
(1)

v

2. Kvuli kompenzaci kiizového ohybu a zesileni Gcinku na svaly, ohnéte nohy v kolenou nebo je
polozZte na vyvysené misto (obr. 2).



Il Umistéte ,Korden” na uroven dolnich 4 — 5 kfizovych obratli L4 — L5

Stabilizace

Dosahli jste uvolnéni svalovych kreci, je tedy nutné svaly stabilizovat. K tomu postaci jednoduché
cviceni.

PoloZte ruce na zatylek a pfitahnéte lokty ke kolenlim. Zafixujte tuto polohu na 10 — 15 sekund (obr.
3).

Nyni mUZete vstat a uZivat si svou novou pater.

VSeobecné doporuceni

Hlavni cviceni je zamérené na uvolnéni. Nejlépe ho dosdhnete pti vydechu, klidném a rovhomeérném
dychani.

Vnimejte svoje pocity. Kdyz jsou svaly v poradku, bolest a pocit nepohodli chybi (nejsou pfitomné). A
naopak, pritomnost bolestivych pocitd nam napovida, Ze této oblasti patere je nutné vénovat
pozornost.

VSechny pohyby na ,Kordenu” provadéjte pomalu, ne prudce.
UkaZte ,,Korden” i tyto instrukce na konzultaci u specialisty.
Ohlasy a dotazy prosime zasilat na adresu info@corden.ru.

Video o pouzivani a konzultaci specialistll najdete na strankach www. corden.ru.



