
Kdykoli pracuji Metodou MojÏí‰ové
(budu ji tak naz˘vat, proto to velké
písmeno na zaãátku), vzpomínám 
na paní Ludmilu MojÏí‰ovou. Skvûlou 
Ïenu, ãlovûka s obrovsk˘m lidsk˘m
potenciálem, Ïenu, která posunula 
mÛj pohled na lidské tûlo, na pfiístup
k pacientovi a hlavnû urãila nov˘ smûr
v mé práci fyzioterapeuta.

Mnozí její kolegové z Fakulty tûlesné
v˘chovy a sportu UK, z Tyr‰ova domu
(kde pracovala), mûli paní Ludmilu 
za samorost a také ona sama to o sobû
fiíkávala. Pfiiznávám se, Ïe kdyÏ jsem se
s ní v kvûtnu 1983 poprvé setkala, byla
jsem trochu pfiekvapená. KulaÈouãká,
energická, s mluvou naopak jakoby
lenivou, mnohdy nesrozumitelnou pro
nezasvûcené. Nûkdy nevybíravá slova
padala na hlavy ne‰ÈastníkÛ na pÛdû 
sice akademické, 
ale hlavnû na pÛdû
skuteãné, která 
byla její ordinací,
pracovnou,
pfievlékárnou,
ãekárnou, uãebnou
i experimentálním
pracovi‰tûm. Ranní
káva, ve které stála
lÏiãka, a cigaretky
zaãínaly v osm a do
deseti veãer jich bylo
nepoãítanû.

Neuvûfiitelné pracovní nasazení 
za neuvûfiitelnû malé peníze, zápal 
a odvaha rvát se s vûtrn˘mi ml˘ny,
obrovská fyzická dfiina, desítky a desítky
ãekajících pacientÛ. Po jejím boku 
vÏdy stála paní Aniãka Mildeová, které
paní Ludmila s humorem sobû vlastním
fiíkala PodrÏta‰ka. Aniãka patfiila ke
koloritu fakultní pÛdy a byla i dÛleÏitou
pomocnicí, která vedla evidenci 
a obãas konej‰ila plaãící pacienty 
(spí‰ pacientky), ktefií dostali od paní
Ludmily vyhubováno, Ïe kdyÏ necviãí,
tak „aÈ k ní nelezou“! Zpoãátku jsem
byla ze v‰eho toho dûní dost zaskoãená,
pozdûji okouzlená. Ano, i velmi slavné
tváfie ãekávaly u paní MojÏí‰ové, 
stejnû jako desítky pfiihlíÏejících
medikÛ, lékafiÛ a studentÛ FTVS – to
byly mé první vjemy úvodního t˘dne

u paní MojÏí‰ové.
Samozfiejmû neustálé
drnãení telefonu
a vá‰nivé diskuse
oponentÛ zda tak, 
ãi onak. Takové to
b˘valo na pÛdû 
pod stfiechou, kde
vznikala metoda
s velk˘m M. 

Bylo mé veliké
‰tûstí, Ïe jsem mohla
strávit po jejím boku
je‰tû dal‰í a dal‰í

Nejdfiív se zaãtûte sem

Hodnû úspûchÛ se cviãením pfieje autorka

Matousova_001_68  11.10.2007  0:27  Stránka 9



t˘dny praxe a pfiedev‰ím pak opakovanû –
na její pfiání – b˘t pfiítomna v˘uce primáfiÛ
rehabilitaãních oddûlení a lékafiÛ
z rehabilitací z celé republiky, která se
konala na Institutu pro dal‰í vzdûlávání
lékafiÛ a farmaceutÛ v Praze, tu‰ím od
poãátku roku 1985. Byly to vzácné chvíle

i pro paní Ludmilu, neboÈ zájem tûchto
lékafiÛ a gynekologÛ, kter˘ch se také mnoho
zúãastÀovalo, byl ohromn˘ a opravdov˘. 

Ne vÏdy to tak b˘valo s ostatní
odbornou vefiejností. Jednak si paní
Ludmila rozhodnû nepotrpûla na oficiální
lékafiskou terminologii, jednak sám fakt,

z á k l a d n í  c v i k y

1 .  c v i k

N E J D ¤ Í V  S E  Z A â T ù T E  S E M

10

1) – základní poloha – vleÏe na zádech, obû kolena ve flexi opfiena o chodidla, chodidla i kolena

na ‰ífii kyãlí, ruce volnû podél tûla: „Postupnû pfiitiskni bedra k podloÏce, vtáhni pupík, vytáhni

dolní ãást bfii‰ních svalÛ k pupku, stáhni h˘Ïdû, drÏ, volnû d˘chej 6 sekund, nadechni, 

stáhni je‰tû víc, vydechni, povol.“
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Ïe „to funguje“, v medicínû nestaãí.
Urãitû hrála roli i její velká popularita,
zájem tisku a známost mezi lidmi dfiív,
neÏ odborná vefiejnost dala její metodû
punc vûdeckosti.

Ale copak bylo moÏné pfiehlédnout
ohromné úspûchy její práce tfieba

u vrcholov˘ch sportovcÛ? Legendární
atletick˘ svátek v Helsinkách, kam
Ludmila MojÏí‰ová doprovázela na‰e
sportovce na první mistrovství svûta,
nebyl první ani poslední úspûch jejích
„zlat˘ch rukou“. Vyprávût by mohli
mnozí – atlet Alberto Juantorena,

z á k l a d n í  c v i k y

2 .  c v i k

N E J D ¤ Í V  S E  Z A â T ù T E  S E M

11

2) – základní poloha stejná jako u cviku prvního. „Pfiitiskni bedra k podloÏce, vtáhni pupík, vytáhni

dolní ãást bfii‰ních svalÛ k pupku, stáhni h˘Ïdû, drÏ, volnû d˘chej a pomalu zvedej pánev nahoru

aÏ k hornímu úhlu lopatek, ne v˘‰e, do‰lo by k prohnutí, pomalu se vracej k podloÏce, 

5 cm nad podloÏkou klesání pánve zastav, nadechni, stáhni je‰tû víc, vydechni, povol, poloÏ bedra.“
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nejlep‰í sportovec svûta 1976, tenisté
Kode‰, Zedník, Hfiebec, Pála, atletky
Kratochvílová, Kocembová, Fibingerová,
veslafii Pecka, Vochoska, hokejisté,
gymnastky, vzpûraãi, steeplafi Moravãík,
lyÏafika PaulÛ, házenkáfii Slavie IPS,
ko‰íkáfii Slavie V·, atleti Bugár, Kodej‰,

Tulis, Hofman, Vlk, herci Hanzlík,
Brzobohat˘, Effa, Koãí, taneãníci
Harapes, Drottnerová, sochafi Nûmeãek
a dal‰í a dal‰í.

Nejvût‰í zájem v‰ak pfiinesla zvûst, 
Ïe v Tyr‰ovû domû lze pomoci neplodn˘m
párÛm. Byla to snad náhoda, Ïe tenkrát

z á k l a d n í  c v i k y

3 .  c v i k

N E J D ¤ Í V  S E  Z A â T ù T E  S E M

12

3) – základní poloha je také vleÏe na zádech, ale obû ruce jsou vzpaÏeny, kolena flektována,

nohy opfieny o chodidla, chodidla a kolena u sebe: „Pfiitiskni bedra k podloÏce, vtáhni pupík,

nadechni se mírnû 2x do hrudníku a potfietí se nadechni co nejvíc a zároveÀ se vytahuj do

‰piãek prstÛ rukou (viz obr. 4) a v podélné ose stehen ‰ikmo nahoru, pak vydechni a uvolni se.“
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‰estatfiicetiletá uãitelka, která pfii‰la za
paní Ludmilou s migrénami, jeÏ trvaly
roky, bolestmi v zádech a opakujícími se
obtíÏemi v dobû menstruace, se po
nûkolika mûsících cviãení a mobilizací
problémÛ zbavila? A je‰tû k tomu
otûhotnûla, aãkoliv o to pfiedtím

s manÏelem a gynekology roky 
a roky marnû usilovala. A pak hlásily
tûhotenství dal‰í a dal‰í Ïeny, které
pÛvodnû pfii‰ly kvÛli bolestem zad, zácpû,
bolestivé menstruaci atd. 

Spolupráci s MUDr. EvÏenem âechem
se paní Ludmila nebránila: Pfiinesla do

z á k l a d n í  c v i k y

3 .  c v i k

N E J D ¤ Í V  S E  Z A â T ù T E  S E M

13

4) – detail ná-

dechové ãásti

(vytaÏení do

‰piãek prstÛ

rukou a do

podélné osy

stehen)

5) – detail bfiicha pfii nádechové ãásti 6) – detail bfiicha pfii v˘dechu 
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péãe o neplodné páry fiád a systematické
sledování Ïen gynekologem. Postupnû
byly v této metodû vy‰koleni dal‰í
fyzioterapeuté, ale teprve po sametové
revoluci ministr zdravotnictví âR Martin
Bojar uznal metodu Ludmily MojÏí‰ové
jako první volbu pfii léãbû funkãní Ïenské

sterility. Toho se v‰ak paní Ludmila jiÏ
nedoÏila. Od té doby uplynulo mnoho let.

■ Bylo by dobré si pfiipomenout pár 
vûcí, které vlastnû stojí na zaãátku celé
metody. Pohyb Ïivé bytosti jako takov˘ je
základním projevem jejího Ïivota. Je to

z á k l a d n í  c v i k y

4 .  c v i k

N E J D ¤ Í V  S E  Z A â T ù T E  S E M

14

7) – základní poloha vleÏe na zádech: „Obû kolena obejmi rukama tak, aby paÏe zÛstaly

nataÏené, volnû d˘chej, z této základní polohy pfiitáhni obûma rukama kolena na hrudník tak,

aby se odlepily h˘Ïdû od podloÏky, ramena se nesmí zvedat, po 5 sekundách povol paÏe, 

ale nepou‰tûj z rukou kolena (viz obr. 9).“
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aktivní proces, probíhající podle
fyzikálních zákonÛ, sledující urãit˘ cíl,
kter˘ si bytost sama urãuje nebo podle
kterého instinktivnû jedná. Pohybov˘
zámûr vychází z potfieb Ïivého organismu
a slouÏí k udrÏení jeho integrity v okolním
prostfiedí. 

Pfii nedostatku pohybu dochází
v organismu ke strukturálním zmûnám,
napfi. k úbytku svalové hmoty, ke zkrácení
vazivov˘ch struktur, svalÛ, dokonce 
i ke zmûnám struktury skeletu. ZároveÀ
se zahleÀuje krevní obûh, mûní se
metabolismus, zpomalí se a zhor‰uje se

z á k l a d n í  c v i k y

4 .  c v i k

N E J D ¤ Í V  S E  Z A â T ù T E  S E M

15

8) – detail

základní

polohy
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tvorba, fiízení a udrÏování pohybov˘ch
programÛ. Klesá celkov˘ v˘kon, dochází
ke zmûnám v kostech, jako je osteoporóza.

Od poãátku lidské kultury byl znám
vztah mezi pohybem, tûlem a duchem.
V dobách, kdy byla fyzická zdatnost
nutností k pfieÏití v tûÏk˘ch podmínkách,

vznikaly ‰koly pohybov˘ch aktivit
s harmonick˘m rozvojem fyzick˘ch
i psychick˘ch schopností. Ve starovûku
se tyto snahy odrazily v fieck˘ch
olympiádách. Ideál fyzické zdatnosti,
intelektuálních i morálních kvalit, byl
i ideálem stfiedovûk˘ch rytífiÛ. 

z á k l a d n í  c v i k y

4 .  c v i k

N E J D ¤ Í V  S E  Z A â T ù T E  S E M

16

9) – druhá

fáze: pfii-

tahování

kolen paÏemi

(„odkulení

h˘Ïdí“)

Matousova_001_68  11.10.2007  0:27  Stránka 16



Dne‰ní moderní doba a její stroje
„osvobodily“ ãlovûka od fyzické práce. 
Ta je v‰ak zdrojem fyzické zdatnosti
a vitality. Nedostatek pohybu a fyzické
ãinnosti vede proto ke ztrátû fyzické
zdatnosti, tolik podceÀované oproti
zdatnosti intelektuální. Kultivace

intelektu se stala hlavním cílem na
‰kolách, zatímco kultivace fyzická se
odb˘vá dvûma hodinami cviãení t˘dnû.
Proto se nelze divit, Ïe dne‰ní lidé mají
spoleãné potíÏe, typické pro „sedící
populaci“ – trpí svalovou nerovnováhou
ãili muskulární dysbalancí. V praxi to

z á k l a d n í  c v i k y

4 .  c v i k

N E J D ¤ Í V  S E  Z A â T ù T E  S E M

17

10) – detail

druhé fáze

Matousova_001_68  11.10.2007  0:27  Stránka 17


