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MUDr. Lucie Lendakova, vedouci rehabilitacni 1ékarka,
ktera je fascinovana tim, jak miiZe spravné zvolena rehabilitace
pomoci lidem zlepsit jejich Zivotni komfort a vratit je zpét
do aktivniho Zivota. Cely Zivot sportuje a pohyb je neodmyslitelnou
soucasti jejiho kazdodenniho Zivota. Zastava nazor, Ze sport a zdravi
je mantra vseho.

ani doktorko, pracujete v RehaGymu jako

rehabilitacni 1ékarka a jste zdravotnim ga-

rantem zarizeni. Jste prvni ¢lovék, ktery po-

suzuje klienta v ramci diagnostiky pohybo-

vého aparatu. Jste ta, ktera doporucuje, kdy

je vhodné zacit cvicit a zaradit se do progra-
mu RE.CODE pohybu. Jak to mate s pohybem osobné?
Ano, je to tak. Sport a zdravi je mantra vSeho. Dftiv,
nez se Clovek pusti do intenzivniho sportu, je vhod-
né nechat si odbornikem zhodnotit svoje pohybové
moznosti, aby se vyvaroval naptiklad cviceni, na které
jeho télo jesté neni pripravené. Rehabilita¢ni diagnos-
tika nam krasné ukaze, jak na tom télo je, pripadné jej
miiZeme pomoci fyzioterapie pripravit na samotnou
sportovni zatéz.
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Jaky vztah mate ke sportu?

Sport je jedna z mych vasni, které se vénuji denné.
SpiSe neZ vrcholové jsem sportovala a sportuji vykon-
nostné. Zavodila jsem ve vice sportech a sport mé pri-
vedl k rehabilita¢nimu lékatstvi. VZdycky jsem chtéla
pracovat s télem a pohybovym aparatem.

Je vyhoda, kdyz 1ékar sportuje?

Urcité ano, protoZe kdyz lékar sportuje, umi si 1épe
predstavit, jak télo funguje, a porozumét potrebam
aktivnich pacientd. Vlastni zkuSenost je totiZ nepreno-
sitelna. Také se 1ik, Ze nejlepsi terapie je terapie po-
hybem, a to plati nejen pro fyzickou, ale i psychickou
stranku. Osobné jsem zacinala tancem, u kterého jsem
stravila 5 let, pak jsem se vénovala 10 let jizdé€ na koni,



zavodila jsem v drezure, hrala volejbal, zkousSela pa-
raSutismus, nakonec jsem objevila CrossFit, kterému
se vénuji jiz 13 let.

Jak jste se od sportu dostala ke studiu mediciny?
Diky sportu jsem védéla, ze se chci vénovat praci
s lidskym télem. VZdycky jsem chtéla védét, jak télo
funguje. Jaké jsou tam souvislosti s vykonem, rege-
neraci a udrzeni dlouhodobého zdravi. Tato zvida-
vost mé ,pritahla“ k mediciné a uz od gymnazia jsem
byla rozhodnuta. Bylo to vcelku primocaré, sport mé
k mediciné dovedl a motivoval. Caste¢né mé také
ovlivnila moje mladsi sestra, ktera prodélala détskou
mozkovou obrnu, takze ma tézké psychomotorické
postiZeni a vyZaduje denni péci rodicd. K rehabilitac-
nimu lékarstvi jsem se dostala uz tedy jako mala, kdyz
jsem jezdila s maminkou a sestrou na rtzné rehabi-
lita¢ni pobyty do 1éCeben, které se na toto postiZeni
specializovaly.

Jaky je typicky pacient 21. stoleti?

Pacienti ke mné prichazeji hlavné s problémy pohy-
bového aparatu. Jsou to bolesti kréni, bederni patere,
bolesti ramennich, kolennich nebo kycelnich klou-
b, ale také lidé po trazech. Pracovala jsem Sest let
ve Fakultni nemocnici Motol, na Klinice rehabilitace
a télovychovného lékarstvi, kde jsem méla na starost
hlavné hospitalizované pacienty, takZe spektrum one-
mocnéni bylo Gplné jiné nez nyni v ramci ambulance.
Prace na lizkovém oddéleni byla obohacujici ve vSech
smérech.

Modernizuje se rehabilitac¢niho 1ékarstvi v ramci
metod?

Obecné si myslim, Ze rehabilitace v CR je na vysoké
urovni, kvalitou jsme tak vnimani i v Evropé. Klasicka
prazska skola rehabilitace je hodné zamérena na ma-
nualni techniky nebo slozité metody smérujici k ideal-
nim pohybovym stereotypt. Uméni manualnich tech-
niky je urcité fajn zachovat, ale soucasné bychom méli
byt otevieni i modernim smérim rehabilitace, které se
prosazuji ve svéte. Tam prevazuji predevsim jednodussi
aktivni metody vyuZivajici silovy trénink s cilem pre-
dat zodpovédnost za vlastni zdravi do rukou pacienta,
ukazat mu i moznosti autoterapie, aby byl schopen si
pomoct sam bez potieby terapeuta. V celém rehabili-
tacnim procesu je dtlezita spravna edukace pacienta
ohledné podstaty jeho obtizi a multifaktoriality.

Rozumim tomu spravné, Ze cesta vede od pasivnich
metod rehabilitace k aktivnimu zapojeni klienta?
Ano, prevence vyzaduje Cas, a nejde to obejit Zadnou

REHAGYM

snadnou cestou. Je dilezité ukazat pacientovi, jak se
starat o svoje télo, aby nemusel kazdého pul roku,
nebo i ¢astéji, za mnou dochazet a byl zavisly na péci
rehabilitacniho 1ékare nebo fyzioterapeuta, a to si
myslim, Ze je znamka kvalitni rehabilitace. Edukace
a cviky na doma jsou prosté alfa a omega k odstra-
néni chronickych bolesti. Idealnim pacientem je ten,
ktery ma osobni odpovédnost vici vlastnimu zdravi.
My bychom méli byt jen takovymi jeho radci - priivod-
ci procesem. Dillezité je, aby cviky, které ma pacient
do autoterapie, nebyly sloZité. Jinak by pacient ztratil
motivaci k cviCeni jen kvili pochybnostem, zda dany
cvik déla spravné a ve spravné poloze. Cviky musi byt
prizplisobeny pohybové Grovni pacienta, ale to je kol
nas rehabilita¢nich lékard a fyzioterapeutd.

Prevence je tedy trend budoucnosti?

Rozhodné. PéCe o vlastni télo a prevzeti zodpovédnost
za vlastni zdravi se nAm nevyhne, pokud budeme chtit
prozit kvalitni Zivot bez bolesti. Jsem presvédcena, ze
nejefektivnéjsi rehabilitacni 1é¢ba je spojena s celko-
vou zmeénou zivotniho stylu. Vim, Ze se to lehce fika
a hiare ,déla“ ale pokud si to dany pacient uvédomi, ma
nakroceno na spravnou cestu a zivot bez bolesti. Proto
se mi libi, Ze RehaGym je presné takovy koncept, kte-
ry pod jednou stfechou nabizi propojeni rehabilitace
a tréninku s dal$imi metodami zamérenymi na relaxaci
a dusevni zdravi. To si myslim, Ze je nad¢asova mys-
lenka svétového vyznamu.

Co si mam predstavit pod pojmem ,aktivni metody
rehabilita¢niho cviceni“?

Rehabilita¢ni metody jsou vybirany hlavné s ohledem
na stav pacienta a jeho obtize. Pokud ma klient akutni
bolesti, volime metody smétujici k modulaci boles-
ti, klidné i propojeni s pasivnimi technikami. Kdyz uz
akutni bolesti odeznivaji, je vhodné zaradit aktivni me-
tody vychazejici ze silového tréninku s cilem zvySeni
zatézové kapacity tkani. Diky tomu, Ze i sama jsem
trenér, mam presah do silového tréninku, ktery rada
vyuzivam v rehabilitaci.

Idealni rovnici je tedy: Rehabilita¢ni 1ékar + fyziotera-
peut + osobni trenér.

Ve svété uz je bézné, Ze se kombinuji rehabilita¢ni me-
tody se silové-kondi¢nim tréninkem. Zde je dilezité
propojeni rehabilita¢ni 1ékar - fyzioterapeut - spor-
tovni trenér. Idealni rovnice s tim nejlepsim vysledkem
na odstranéni bolesti, potizi s pohybovym aparatem.
A to je cely koncept RehaGym, ktery se mi velmi libi
anema v CR obdoby. RehaGym se Fidi svétovymi kon-
cepty, které maji pfimy a pozitivni vliv na klienta - pa-
cienta. A to mé hodné bavi.

Idealni rovnici je:

Rehabilita¢ni 1ékar + fyzioterapeut + osobni trenér
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0D FOTBALU
K RE.CODE POHYBU

Zeptali jsme se umélé inteligence - Kdo je Melvin Mané Vachousek?
A vysledek? ,Melvin Mané Vachousek je cesky sportovec, ktery
se narodil v roce 1996. Svou sportovni kariéru zacal jako fotbalista,
kdy hral napriklad za Duklu, Bohemians a rezervni tym FK Admira Praha.
Jeho otec pochazi z Guiney-Bissau, coz vysvétluje jeho exotické
prostredni jméno ,Mané“.

d roku 2017 se zacal vénovat bojovym spor-

tlim, konkrétné thajskému boxu (Muay Thai).

Pozdéji pridal i kickbox, klasicky box a na-

konec se zaméril na MMA (smiSena bojova

umeéni), kde nyni ptsobi pod jménem Melvin

Mané. Kromé aktivni zapasnické kariéry se
také vénuje trénovani klientd v oblasti bojovych sportii
a pusobi napriklad v RehaGymu v prazské Krci jako
ambasador RE.CODE pohybu.

Melvine, co té inspirovalo k prechodu z fotbalu
na MMA a k tomu, Ze pomahas nasim klientdm jako
osobni trenér v RehaGymu?

Ve fotbale jsem stravil x let a uz jsem na sobé po-
citoval, ze to chtélo néjakou zménu. Z fotbalu jsem
preSel na box a zacalo mé to hrozné bavit, naSel jsem
se v tom. K RehaGymu jsem se dostal diky Petrovi Sko-
kanovi, hlavnimu trenérovi RehaGymu, s kterym jsem
spolupracoval 5 let. Petr byl m1j silovy kou¢ a postupné
jsem od néj ziskal potrebné know-how v RE.CODE po-
hybu. KdyZ se otevrel RehaGym, dostal jsem moZnost
rust a jsem opravdu vdéc¢ny, Ze jsem soucasti tymu.
Filozofie a vize gymu mi sedi. Navic jsem ambasadorem
RE.CODE geometrického cviceni.
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Zamérujes se na RE.CODE pohyb, mas Skolu naSe-
ho hlavniho trenéra Petra Skokana, v cem vidis jako
profesionalni sportovec pridanou hodnotu geomet-
rického cviceni?

Geometrické cviceni prinasi navrat k podstaté pri-
rozeného pohybu téla. Je to cesta zpét ke korentim,
k zékladim, které jsme v modernim zivoté zapomnéli.
Tento pristup je klicem k dosaZeni nejlepSich fyzickych
vykond. Diky RE.CODE cvi¢eni jsem prekonal i osobni
problémy, jako byly napt’. ploché nohy. Rok tréninku mi
pomohl zpevnit klenbu a naucil mé mit radost z chiize,
stal se ze mé turista, coz bylo predtim nepredstavitelné
- chtizi jsem nesnasel, a ted? Sam vyhledavam kazdou
prileZitost vyrazit na dlouhé treky. Tento celostni pri-
stup vnimam jako velkou vyhodu, kterou mohu predat
i svym svérenctim v boxu a klientim v RehaGymu.

Jak sam vyuzivas RE.CODE pohyb v ramci cviéeni
a tréninkové rutiny?

RE.CODE principy uplatiiuji ve v§ech aspektech cviceni.
Geometricky tvar cvi¢eni mi umoznuje flexibilitu v po-
hybu a mozZnost vé€novat se jakémukoliv sportu. Tento
pristup je vhodny pro vSechny, nejen pro profesionalni
sportovce.



Co bys doporudil tém, kteri uvazuji o zapojeni
se do RE.CODE programu v RehaGymu?
Doporudil bych to kazdému bez vyjimky. Clové-
ku to prinese novy pohled na sebe, na své télo,
na své bolesti - cilem je, abychom se citili dobre
a hybali se bez bolesti, bez problém.

Jaké jsou nejvétsi vyzvy pri pomoci klientum
»prekodovat” jejich pohybové vzorce?

Je to individualni, ale nejvétsi vyzvou je zara-
dit pravidelny pohyb do kazdodenniho Zivota.
Mnoho klient ma pohybu malo, coz ¢asto vede
k bolesti a zacarovanému kruhu. Nasim cilem je
pohyb, ktery je bezbolestny a miize byt i zabav-
ny, protoze pohyb je Zivot.

Mas néjaké oblibené jidlo nebo ritualy

pred zapasem MMA?

Pred zapasem se drzim diety, ale po zapase si
rad dopreju burger s hranolkami. Ritualy nemam,
nechci byt jejich otrokem. Vérim sam v sebe.

Co bys délal, kdybys nebyl profesionalni
sportovec a ambasador pohybu v RehaGymu?
Moje hobby je porad spojené s pohybem. Fotbal
je stale moje laska, pohyb je mtij motor a mo-
tivace.

Je pro tebe né€kdo inspiraci, nebo

je tu nékdo, s kym bys chtél stat

v ringu? ‘
Chtél bych porazit Johna Jonese, ale
bohuzel nyni ukoncil kariéru. Chtél jsem
na zacatku kariéry porazit bojovnika
Tomase Hrona, a to se mi povedlo, z ¢ehoz
mam radost. Nikdo mi to nevéril, byl jsem
absolutni outsider a vSichni mé povaZovali
za blazna, ze do toho jdu. Ale ja jsem tam Sel
uz s tim, Ze vyhraju, bylo to hodné i o mindsetu.
Vyplnilo se mi to a ja jsem ho porazil - byl jsem
vitéz. Mindset na vyhru je klicovy.

KDO JE MELVIN MANE VACHOUSEK

* MMA zapasnik

* Byvaly fotbalista Bohemians
* Osobni trenér v RehaGymu

* Ambasador RE.CODE pohybu

REHAGYM

Pohyb je maj motor
a motivace.
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RE.CODE PROGRAM

Z@ 24/7 WZ// WV@V&%

KOMPLEXNIi BALICEK POHYBU A ZDRAVI, PRO TY, KTERI:

@ chtéji dosahnout svych pohybovych cili a zlepSit své celkové zdravi

@ upfednostiuji VIP rezim 1:1 v privatnim gymu

RE.CODE PROGRAM ZAHRNUJE:

- Inovativni pohybovou a svalovou diagnostiku
na specialni posturalni sténé

- Pohybovy plan na miru & cile klienta
— 24 personalizovanych lekci s profesionalnim
RE.CODE trenérem

-3 uvoliovaci masaze, které regeneruji télo
a uvolnuji svalové napéti — nova dimenze
masazi

- 3+1 revoluénich relaxaénich technik: terapie
cervenym svétlem, neurosonicka vibracni
terapie, inhalace molekularniho vodiku

N

a kysliku, terapeuticka hudba s vibracnimi
a binauralnimi zvuky

- Ruénikovy servis spolu s ndpojovym fuel

barem

- Coworking lounge ve 3. patfe s bezplatnou

kavou a napoji ve stdlém menu

- Rezervované parkovaci stani po dobu

navstevy

- RehaGym iCard - kontrola nad financemi

arezimem

/

Tento program je dokonalou volbou
pro ty, ktefi hledaji profesionalni pristup,
prvotridni péci a chtéji investovat do
svého zdravi a pohody.

PFipojte se k programu RE.CODE
a objevte novou Uroven fyzické zdatnosti

a vitality!

Klic k uspéchu? 24hodinovy rezim,
transformace téla a sila jednoduchosti.

Vice o programu na www.rehagym.cz
nebo na tel: +420 790 421 111

Hluboky
stabilizacni systém

RE.CODE
program
3 mésice

3.
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SPOUSTIME RE.LIFE PROGRAM PRO VOZICKARE

v Fr v

NA STARTOVNI CARE
S REHAGYMEM

Unikatni program pro dospélé po poranéni mozku a tézkych urazech.
Jsme vic nez jen fyzioterapie. Jsme GYM pro vozickare.
Vase budoucnost je pohyb. RE.CODE pohyb.
Vérime v silu propojeni téla i mysli, rozvijime neuroplasticitu mozku
a otevirame cestu k novému zacatku.
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PRO KOHO JE NAS PROGRAM URCEN?

* pro dospélé ve véku 15-45 let, kteri prodélali
uraz mozku - napriklad v diisledku autonehody,
sportovniho zranéni, padu nebo jiného traumatu

* pro vSechny, kdo hledaji respektujici, citlivy
a odborny pristup na cesté zpét do plnohod-
notneho Zivota

* pro ty, kdo nechtéji ,jen rehabilitovat, ale touZi
opé€t najit spojeni se svym télem, rytmem a Zi-
votni energii

NASIM POSLANIM JE:

e vratit davéru ve vlastni télo i mysl

* podporit vnitrni stabilitu a pocit jistoty

* pomoci Zit znovu plné, aktivné a radostné

* byt priivodci na cesté od traumatu k nové
integraci — s podporou peer mentort
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CO NABIZiME?

* celostni pristup - propojujeme fyzioterapii, neu-
rorehabilitaci a pohybové principy psychomoto-
rického vyvoje

* moderni biohacking - pro podporu regenerace
a restart nervového systému

- vibroakusticka rezonance /hluboké frekven-
ce, které uvolni napéti, zklidni mysl a pomahaji
vratit télu vnitfni rovnovahu/

- fotobiomodulace (fotobioresonance) /terapeu-
tické svétlo, které podporuje obnovu bunék,
snizuje zanéty a aktivuje mitochondrie, klicové
pro hojeni a regeneraci/

- dechové a senzorické techniky/prace s va-
riabilitou srde¢niho rytmu (HRV), chladova
terapie, svételna hygiena, grounding, rozvoj
vnittniho klidu a pfirozeného rytmu/

- harmonizace biorytmu

- zdravé nastaveni cirkadianniho rezimu, span-
kova hygiena, podpora psychické adaptace
a obnoveni energie

* individualni péce i skupinové programy

» zkuSeny tym terapeutl a trenér, kteri spojuji
odbornost, empatii a inovace

* bezpecny a respektujici prostor pro fyzicke i psy-
chické zotaveni - vnimame i neviditelna zranéni

JAK PRACUJEME A V CO VERIME?

* neurorehabilitace - s respektem k plasticité
mozku a specifikim stavu po trazech,
vyuzivame kazdy zbytkovy potencial

* rekédovani pohybu - pomoci védomého
dechu, propriocepce, stability a rytmu

* navrat k prirozenosti - inspirujeme
se psychomotorickym vyvojem, abyste mohli
znovu objevit zakladni pohybové vzorce

* biohacking a regenerace - svétlo, dech,
zdrava vyziva, spanek a nervovy systém

* celostni pristup - propojujeme télo, mysl,
emoce i mezilidské vztahy



KDO JSME?

* Jsme RehaGym - misto, kde se véda
setkava s pohybem. RE.CODE pohybem.
* Pristupujeme k vozi¢kartm s respektem
k pohybu a prevenci zdravi.
* Vérime, Ze kazdy novy zacatek
je mozny - pripojte se do nasi komunity.

Nevahejte nas kontaktovat, jsme
tu pro vas a radi vam poskytneme
veskeré informace.

VERONIKA PROCHAZKOVA

Manazerka pohybové

terapie vozickara
veronika.prochazkova@rehagym.cz
mob: +420 723 308 752

REHAGYM ——

Mate ve svém okoli vozickare,
ktery by ocenil mozZnost se
zapojit do naseho programu
Na startovni care

s RehaGymem?
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