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Dornovu metodu

Zakladatelem této metody je majitel pily v Lautrech, v Némecku, Dieter Dorn. Dornova metoda patfi
mezi alternativni metody. Diva se na clovéka jako na celek. Je druhem jemné manudlni terapie.
Brany energie, klouby a obratle mohou byt pomoci této metody bezpecné a na milimetr presné
uvedeny do spravné polohy. Vse se déje dynamicky, za aktivni Ucasti pacienta, tedy pfirozenym
volnym pohybem Cclovéka. Dornova metoda odblokovava energetické drahy a umoziuje proudit
télesnym tekutindm.

Dornova metoda a Breussova masaz, ktera ji doplnuje, vyrovnavaji celkovou statiku téla (stabilni dam
potrebuje dobré zaklady, jinak casem vzniknou trhliny). Uvoliiuji se fyzické i psychické bloky. Kdyz se
|éCi pricina, mizi pak i pfiznaky. DUleZita je aktivni spoluprace pacienta.

K vlastni odpovédnosti pacienta patfi:

. Pravidelné provadéni samostatnych cviceni, ktera aktivuji a stabilizuji télo.

. Pti sezeni klast nohy vzdy vedle sebe na podlahu (nekfizit je).

. Lidem s prevainé sedavym zameéstnanim se doporucuje vyuzivat nestabilni sed.

. Pfi rozhovoru sedét, pokud mozZno primo proti svym partneriim, vyhybat se otaceni.
. Dostatecné pit Cistou vodu (cca 2 litry denné).

. Pfi plavani nedrzet hlavu jen nahofe nad hladinou.

. Na pracovisti pouzivat k telefonovani handsfree nebo sluchatka.

. Monitor pocitace by mél byt v Urovni o¢i.

. Po delsi jizdé autem provadét ve stoje cviceni na vyrovnani polohy panve.

10. Pro odlehceni tylni a ramenni oblasti ma velky vyznam spravny anatomicky polstar.
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Pro koho je metoda vhodna?

Osetfeni mohou byt v podstaté vsichni lidé, pokud jsou jen trochu mobilni, nebot béhem této
metody je nutny aktivni pohyb pacienta.

Kontraindikace:

Napf. Bechtérevova choroba, akutni zdnéty, osteopordéza v pokrocilém stadiu, nachylnost ke
zlomenindm, hematomdm, téhotenstvi, nddorové onemocnéni, zlomeniny, stavy po TEP.
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