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Chodidla, panevy, hlava

aneb Vezmeme to od podlahy

Text a foto: Radka Mothejzikova, metodicka OMM CASPV

Zdravotni télesna vychova patfi mezi pilife, o které se opira i Sport pro
vSechny. Jedna se o jednu z forem télovychovneho procesu, ktera v prv-
ni fadé usiluje o zlepSovani a upeviovani zdravi zdravotné oslabenych

jedincti a v€asnou prevenci.

Vzhledem k narlistu zdravotnich poruch

u soucasné populace vyznam zdravotni télesné
vychovy stale roste. Ale zkuste doporucit
,zdravotni cvieni“ nékomu, kdo ma tfeba
zvétSenou bederni lordozu nebo ploché nohy,
a zatim ho nic neboli. Zejména mladsi rocniky
nad touto nabidkou vétSinou ohrnou nos.
Predstavi si totiz pravdépodobné nezazivnou
rehabilitaci a daji pfednost aerobiku, zumbé,
pripadné fit centru, kde si budou télo dal (az
na vyjimky) bezmyslenkovité huntovat. Pfitom
existuje spousta variant zdravotniho cviceni,
oslovujicich Siroke vrstvy. Patfi sem napfiklad
Pilates, joga, taici, Daflex a dalSi specializované
metody. Mame vsak i jinou volbu - mizZeme se
spolehnout na inteligenci vlastniho téla, divé-
fovat mu a Cerpat inspiraci z vlastnich zdroj.
Musime vsak umét pozorovat, naslouchat, citit,
plné proZivat. VSechny procesy se tak postupné
stanou béZnou a prirozenou soucasti naseho
nového zivotniho stylu.

Pohyb je Zivot

Pohyb je Zivot a Zivot je pohyb. Jak vystizné je
toto motto, které si dala do vinku Ceska asocia-
ce Sport pro vsechny! Ale opravdu staci se jen
hybat? Neni to prece jen malo, konat pohyby
a na nic pfi tom nemyslet? V zasadé to ani
nejde, i mysl ma svou dynamiku a pravé ona
nas pohani neustale vpred. Informace, které
nam pfinasi, bychom se vsak méli naucit tridit
a analyzovat. Zejména, pokud se rozhodneme
pohybovat zdravé.

Zdravi podle WHO

Na otazku: ,Co je pro vas v zivoté nejdulezi-
t&jSi?" odpovidame vétsinou: ,Zdravi®, Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) v roce 1946
definovala pojem zdravi jako ,stav kompletni
fyzické, mentalni a socialni pohody, a nesesta-
va se jen z absence nemoci nebo vady” Mame
to zde tedy ¢erné na bilém - k zachovani
rovnovahy potrebujeme nejen télesnou, ale

i dusevni a duchovni rovinu. Ve je vzajemné
propojené, a pokud chradne duse, ochabuje
télo. Chatra-li télo, zakonité se to podepise

na dusevni pohodé. Komu by nevadilo, Ze je
omezen v pohybu, nebo ho néco boli?

Kalokagathia - panhelénsky ideal krasy
adobra

Abychom zachovali rovnovahu mezi télesnou,
dusevni a duchovni rovinou, méli bychom na
sobé neustale pracovat. Pecovat o své fyzické,
mentalni a spiritualni télo. Neni tfeba vymyslet
néjaké novoty - nasi predkové nam zanechali



odkaz v podobé principu kalokagathia, ktery

v sobé zahrnuje vechny vySe zminéné prvky.
Kalokagathia, neboli kalos kai agathos (krasné
a dobré) vyjadfuje presvédceni, ze harmonické
propojeni téchto dvou abstraktnich velicin -
krasy a dobra - je nepostradatelnou a ne-
prekonatelnou ideou harmonického rozvoje
osobnosti, clovéka jako celku.

Clovék jako harmonicky celek (ale ve dvou se
to lépe tahne)

Nesoulad mezi mysli, dusi a télem mize

byt pficinou rdznych zdravotnich oslaben.
Postupnou harmonizaci vsech Grovni mizeme
dosahnout napravy, vyzaduje to vsak aktiv-

ni pristup, a tfeba i zménu Zivotniho stylu.
MiZeme podstoupit sebeobjevovaci proces,
kdy budeme konfrontovani se svymi slabost-
mi a nedostatky, jak fyzickymi tak duSevnimi,
a budeme pracovat na tom, abychom nastolili
v naSem téle rovnovahu. Pokud mate spfizné-
nou dusi, at uz je to kamarad ¢i Zivotni partner,
pozvéte ho na tuhle dobrodruznou cestu
také. Mizete objevovat spolecné, vzajemné se
motivovat a kontrolovat pfipadné chyby pfi
provadéni cvikd.

Navrat ke kofeniim - pojdme na to od lesa
NeZ se pustime do hledani harmonie v pohybu,
zkontrolujeme, jak jsou na tom nase kofeny.

JelikoZ jsme Zivouci bytosti a nasim domovem
je pfiroda, pojdme na to od lesa a predstavme
si, Ze jsme strom. Krasny, rovny strom, kterym
proudi Zivotodarna miza od kofen( k tém nej-
mensim vétvickam a listim. Kofeny jsou nase
nohy, kmenem trup, a vétvemi s listky nase
paze, prsty, hlava... Kdyby se miza nedostala
tam, kam ma, vétve uschnou, listky opadaji.
Proto je nasim Ukolem hledat celkové propo-
jeni v téle, od chodidel aZ k vrcholku hlavy, do
koneckd prstd. V kazdé pozici, kterou zaujme-
me, pfi kazdém cviku, ktery budeme provadét,
vénujeme pozornost nejen jadru, ale i akralnim
partiim. Propojeni jednotlivych segment(l ma
nesmirny vliv na drZeni téla, kvalitu pohybu

a stabilitu. V prvni fadé tedy musime poradné
zakofenit, najit stabilni stoj.

Stabilitu predstavuje slon

PFi hledani vychozi pozice pro vétsinu pohybo-
vych aktivit, spravného a stabilniho stoje, nam
muzZe pomoci pfedstava sloni tlapy. Sloni jsou
i pres zavality vzhled velmi obratni a pohybuji
se tise. KdyZ pokladaji chodidlo, vypada to,
jako kdyz se rozprostre elasticky polstar, ktery
rovnomeérné rozklada hmotnost téla na celou
jeho plochu. Vnimejme tedy nase chodidlo
jako tlapu slona abychom citili, Ze zemé se do-



tyka kazdy centimetr Ctverecni nasich chodidel
a nase vaha se na né rozprostre. Jakmile mame
plny kontakt se zemi, rozSifujeme pozornost
vys, k dalsim segmentlim naseho téla, aby-
chom nasli spravné tézisté a zaujali vzpfimeny
stoj. Na jeho udrZovani se podileji svalové
skupiny, kterym fikame posturalni svaly. Ty
tvorfi souvisly pas podél mechanické osy téla
(téZnice) od hlavy az po paty. Nejdilezitéjsimi
posturalnimi svaly jsou ty, které drZi pravoihlé
postaveni bérce a nohy, svaly na predni strané
stehna, svaly kontrolujici postaveni kycelnich
kloubl a hluboké svaly podél patere.

Idealni stoj - spravné prostorové usporadani
PFi drZeni téla se neustale musime vyrovna-
vat s gravitaci. Proto je dleZité jednotlivé
télesné segmenty co nejvyhodnéji prostorové
usporadat. Idealni stoj by mél vypadat tak,

Ze chodidla postavime rovnobézné, dolni
koncetiny jsou volné u sebe, kolenni a kycelni
klouby ponechame nenasilné natazené. Panev
nepodsazujeme, hyzdové svaly nezatiname.
Ramena mame spusténa volné dold, lopatky
jsou celou plochou pfiloZeny k zadni strané
hrudniku a lehce pritaZzeny k patefi. Hlava je
vzpfimena, brada svira s osou téla pravy Ghel,
pohled zpfima. Komu se to zda pfilis slozité,
miZe si jako pomUcku zvolit mantru ,chodi-
dla - panev - hlava"“ Kdyz tyto tfi stéZejni body
nastavime tak, aby byly nad sebou, to ostatni
mezi nimi se uz ,né€jak porovna“ K dokonalosti
se propracujeme postupné.

e i

Pozice stoj je 2danlivé jednoducha..

Velmi drobné zmény nejsou skoro vidét
(napfiklad pohled zpfima, propojeni trupu

a pazi az do konecku prsta), ale pfi cviceni je
budete zretelné vnimat

Maly trik, ktery odhali, na co jsme si zvykli
Nyni jsme se tedy naucili, jak usporadat dily
naseho téla, a pfipada nam, Ze stojime krasné
rovné. Pojdme si jeSté néco vyzkouset. Postavte
se bokem k zrcadlu, nebo nékoho pozadejte,

aby vas pozoroval.



B zaujméte idealni stoj

lehce nadzvednéte prsty u nohou

B vyrovnejte své tézisté (vétsinou dojde
k mirnému vychyleni celého trupu vzad)

E poloZte prsty zpét na zem, aniz byste ztratili
predchozi pozici trupu

® uvédomte si, jak se citite (pravdépodobné
si pfipadate mirné naklonéni vzad)

® podivejte se pomalu do zrcadla nebo se
zeptejte svého pozorovatele, jak to vypada

VEtsinou zjistite, ze teprve nyni stojite krasné
rovné. Vas mozek a vase télo se vsak tomuto
pocitu vzpiraji. Doposud maji totiz zafixovanou
pozici hlavy, kdy je mirné nachylena vpred,

a potazmo i trup. Jedna se tfeba jen o par mili-
metr(, nicméné to tam je. A gravitace pUsobi...
Zvyk je sice Zelezna kosile, ale jakmile se nau-
Cite pouzivat ono skutecné spravné nastaveni,
télo i mysl stereotypy pfehodnoti, a casem se
S novou pozici ztotozni.

Péstujte efektivni a zdravy pohyb

Aby nase pohybova aktivita méla co nejvétsi
smysl a abychom si co nejméné ublizovali,
méli bychom se snazit o co nejefektivnéjsi
vyuzivani vsech slozek, jez tvofi nase télo. Kdyz
uz se pustime do cviceni a vénujeme mu urcité
Usili a Cas, tak at to stoji za to. Zvladli jsme
idealni stoj, zvladneme i efektivni a zdravy
pohyb. Zaméfime se na svalovou koordinaci,
postaveni kloubd a nastaveni mysli. Pocitejte

s tim, Ze zpocatku to nebude Uplné jedno-
duché, ale tohle hledani a pitvani m{iZe byt

i zabava a dobrodruZstvi. Nékteré objevy nam
Casto oteviou netusené obzory. Jde to to, Ze
lidé mnohdy cvic¢i automaticky a bezmyslenko-
vité kopiruji svého instruktora. UpaZi, pfipaZi,
sednou si a zase se postavi, chodi, skacou,
zapoti se, vyplavi néjaké ty endorfiny a to jim
staci. Zkratka jsou spokojent, Ze se hybou, ale
hlubsi smysl jim unika. Potom neni divu, Ze

se U nich rozvine néjaka svalova dyshalance,
nebo si dokonce pfivodi Graz. Zejména ve
zdravotni télesné vychové bychom se takového
pristupu méli vyvarovat, a pokud plisobime
jako trenéfi Ci instruktofi, nenechavame si tyto
hlubsi informace a poznatky pro sebe a Sifime
je dal. A pamatujte - i zde plati, Ze opakovani je
matka moudrosti.

Vzpor kleCmo patfi mezi zakladni pozice.
I zde je vSak co vylepSovat...

Drobné zmény s velkym dosahem

VSimnéte si napfiklad, Ze kdyz ve stoji propne-
te nohy, pfevezmou podpUrnou funkci kolena,
kdeZto pri mirném pokrceni v kolenou a kyclich
(lehkém odemknuti kloub() se razem zapoji
svaly. Aktivuji se ty spravné struktury, s jejich
pomoci pfevezmeme kontrolu nad rozloZenim
vahy naseho téla a klouby Setfime.

Podobné je to u vzporu klecmo, kde si stejny
princip mizeme ovéfit ,odemknutim” loket-
nich kloubd. TéméF okam?Zité ucitime, Ze napéti
v loktech zplsobené tihou téla se uvolnia do
prace se pusti svaly pazi. Hlava by méla byt

v prodlouzeni trupu, abychom nepretéZovali
partii kréni patere.

Mirné pokrcené loketni klouby - témér
neznatelna zména zpUsobi zapojeni svalu pazi




Pro zdravy stav patere je dilezité posazeni hla-
vy. Obvykle nechavame Siji lehce nachylenou
vpred nebo naopak - v mirném zaklonu. Jelikoz
hlava vazi nékolik kilogram(, dochazi (tak ¢i
onak) k znacnému pretézovani Sijovych svald,
€oZ ma negativni vliv na stav kréni patere.

Kdyz v3ak upravime pozici hlavy podle pokyn(
u idealniho stoje (¢i ,mantry chodidla - pa-
nev - hlava“), méli bychom ucitit, jak praci
Sijovych svalll pfevezmou svaly zadové, které
jsou mnohem Vétsi a poskytuji patefi silnéjsi
podporu.

Takovych priklad( existuje cela fada a o né-
kterych se zde jeSté doctete. Budeme-li cvicit
timto stylem, zabijeme dvé mouchy jednou
ranou - jsme Setrni k nasim kloublm i patefi
a dovolime svallim plnit jejich pfirozenou
funkci.

Panevni priority: uvolnit, prokrvit, prohrat
Pomérné castym jevem jsou bolesti zad v dolni
Casti patere, v oblasti beder a kycli. Lidé se
¢asto zaméfi pfimo na tuto partii, hledaji

a zkousi nejriznéjsi cviky, ale Gleva se nedo-
stavuje. Pricinou téchto potizi vsak miiZe byt
postaveni panve a jeji celkové mala pohyb-
livost s nedostatecnym prokrvenim. Kromé
bolesti beder a kycli se mohou pfifadit otoky
nohou, vracejici se gynekologické zanéty, my-
kozy, poruchy menstruacniho cyklu, hemeroidy,
ochablosti panevniho dna a dokonce i neplod-
nost a psychické poruchy.

Odstranéni blokad skloubeni mezi panvi

a patefi je tedy nesmirné dulezité. Pfechod
mezi kosti kiizovou (os sacrum) a kosti kycelni
(os ilium) se nazyva kiizokycelni (sakroiliakal-
ni) kloub, ve zkratce SI. Na rozdil od vétsiny
kloub(, které tvoii kloubni hlavice a jamka, je
tento tvofen dvéma drsnymi ploskami, které na
sebe pfiléhaji. Je to tedy takzvany tuhy kloub.
Vykonava pohyby malého rozsahu ve sméru
predozadnim, kolem horizontalni osy a kyvavy.
VSechny jsou pro postaveni panve, a potazmo
celé patere, velmi dlleZité. Je tedy na nas,
abychom této partii vénovali pozornost, kterou
si opravdu zaslouzi a snazili se o uvolnéni.
Pomohou nam jiz zminéné cviky ve stoji i ve
vzporu kle¢mo, které jsou zaméreny na propo-

jeni télesnych segmentl a zapojeni hlubsich
svalovych skupin.

Tipy pro uvolnéni panve

®  Pohled na zpevnéné pozadi je sice pékny,
ale nic se nema prehanét. Zapomente
obcas na stazené pllky podobné dvéma
strouzklim Cesneku. Zamérte se na uvol-
néni velkych hyZzdovych svalll v stoji a pfi
chdzi, pfizvéte do pohybu dalsi, doposud
opomijené svalové skupiny. Méli byste citit,
Ze po uvolnéni hyzdi se vice zapoji svaly ve
spodni ¢asti bficha, panevni dno a svaly
stehen.

®  Dopfrejte si uvolnéni pfi tanci, at uz zvolite
latinsko-americké rytmy, nase lidové tance
¢i libovolneé etnicke tance z celého svéta.
Idealni jsou pro tento Gcel tance bFisni,
které vSak asi vyhledavaji prevazné zeny.
Nejriiznéjsi krouzky, viny a osmicky jsou
jako stvorené k rozpohybovani a prokrveni
oblasti jejich Lina.

B Potlacte vrozeny stud, Ziveny dobre mi-
nénymi radami rodicl, ktefi nas nabadali,
abychom nevystrkovali zadek a nekroutili

jim. Nechme této partii svobodnou viili
prirozené se rozkomihat ¢i vyklenout
a uzivejme si pocity uvolnéni, které se po
Case rozvinou, a my je zacneme vnimat. Ten
pocit je skutecné osvobozujici.

®  Zafadte do cviceni co nejvice rotacnich
pohybd, abdukci, addukdi, flexi i extenzi
v kyclich. Doprovodnym efektem je, kromé
uvolnéni, pfijemné prohrati zplisobené
prokrvenim. Podékuje vam cela panevni
oblast véetné reprodukénich organd.

® Nezapomernte na pravidelny sex, doprova-
zeny vzajemnou ohleduplnosti a divérou.




Spravny sed nékdy neni Zadny med

Tak, jako jsme si nacvicili idealni stoj, potfebu-

jeme pro nase efektivni a zdravé cvi¢eni nalézt

i spravny sed. Coz neni véc snadna, ba dalo by

se fici, Ze Casto pfimo nelehka. Mozna jste to

pocitili na vlastni kdzi - pfi zkracenych svalech
na spodnich stranach stehen a v oblasti beder
se sed proméni v Tantalova muka. Nema vsak
cenu pokracovat ve cviceni, vychazejicim

z pozice v sedu, pokud jej pfedem nezvlad-

neme provadét spravné. Jednou z pomucek je

nasledujici ,figl"

B Posadte se co nejpohodlnéji, ale snazte
se prilis nekrcit kolena a nekulatit zada.
Trochu se zavrtte, abyste co nejlépe ucitili
dotek sedacich kosti se zemi. M(izete si
pomoci oporou o ruce.

E Vychylte se mirné vlevo, zasunte dlan pravé
ruky pod pravou pulku hyzdového svalu,
prilozte ji na néj a posunte/potahnéte jej
vzad - dosednéte. TotéZ udélejte na druhé
strané. Znovu se zavrtte, ,najdéte” sedaci
kosti. Temér okam?zité byste méli zpozoro-
vat, jak se vam pfirozené protahuji partie
na spodni strané nohou.

B IntenzivnéjSiho protaZeni docilite, pokud
dopnete kolena a zaroven se patami snazi-
te dosahnout co nejdal.

Staiite se pozorovatelem a tviircem svych
pocitt

At uz zaujimame jakoukoliv pozici, méli
bychom se v ni citit pokud mozno pfijemné.
Jakmile zaregistrujeme napéti, nebo dokonce
bolest, ustoupime ,0 krok vzad“ a pockame,
nez pocit odezni. Teprve potom se pokusime
cvik udélat znovu. Neni kam spéchat. Lidské
télo s jeho samoopravnymi mechanizmy si
zaslouZi nejen nasi ddvéru, ale také Cas.

Vykrotte ze zajetych stereotypli

Nedopustte, aby se vase pravidelné cvice-

ni zménilo v pouhou rutinu. Snazte se stale
hledat néco nového, vzdélavejte se, ménte hly
pohledu. Pokud se vénujete urcité svalové sku-
ping, sledujte zaroven, co se déje jinde v téle.
Rozpitvejte pohyb na jednotlivé sekvence,
vyzkousejte jej ve vice variantach.

Kdyz napfiklad provadite dklon, kde je vasim
cilem extenze bocni strany trupu, nezamérujte
se pouze na pocit protazeni. Pfesunite svou
pozornost k druhému boku a predstavte si, Ze
zde svaly uvoliujete - jako byste vyfoukli méch
u harmoniky. Rozsah tklonu se podstatné
zvétsi. A pozor, hlidejte si pozici obou chodidel!
(viz kapitola: Stabilitu pfedstavuje slon) Neni
totiz vyjimkou, Ze cvicenci nevédomky odlehci
chodidlo nohy na strang, od které se uklani.
Vyzkousejte také zmény pozic pazi (v bok, po-
dél téla) - pokazdé to bude trochu jiné.

DalSi stereotypy provazeji nas bézny denni
rezim. Obvykle preferujeme jednu stranu (jsme
pravoruci nebo levoruci). Stale se stejnou
rukou ceSeme, Cistime si zuby, hazime mickem,
odemykame, pouzivame papir na toaleté, prvni

ji vsunujeme do rukavu, stejnym zplisobem



proplétame prsty nebo zakladame ruce na
prsou... Délejte to také obracené. Zpocatku to
bude nepfirozené, budete si pfipadat nemo-
torné, divné a bude vam to doslova proti srsti.
Pri spolecném cviceni se také hodné nasméje-
te, aZ se vam zamotaji ruce. KdyzZ se nevzdate,
zaznamenate brzy vyrazné zlepSeni a co je
nejdileZitéjsi, prospéjete obéma mozkovym
hemisféram.

Uméni uvolnit se vzdy a vSude

Uvolnéni - to je doslova kralovska disciplina!
Je nezbytné nutné, abychom se uméli skutecné
uvolnit - zejména v dnesni dobé, ktera na nas
klade nebyvalé naroky. Reakci na mimoradné
zatézové situace je stres, vyvolavajici v nasem
organizmu dusevni i fyzické napéti. Ucinnymi
prostredky pro odbourani stresu jsou, kromé
pohybové aktivity, dechova cviceni, spanek,
relaxace a meditace.

Dechova cviceni

Dllezitou soucasti kompenzacniho cviceni

je nacvik spravného dychani s koncentraci

na hluboky vdech a vydech. Pokud béhem
uvolnovacich, protahovacich a posilovacich
cviceni doprovodime aktivitu spravnym de-
chem, dosahneme mnohem lepsich vysledkd,
a vybudujeme si kvalitni a odolny svalovy
korzet. PIny dech by se mél vsak stat soucasti
naseho kazdodenniho Zivota. Prispiva k uvol-
néni, koncentraci, zlepSeni zasobeni kyslikem.
A nasledujici techniky jsou bez kontroly dechu
doslova nemyslitelné.

Relaxace a meditace

Relaxace s meditaci jsou dUlezitou soucasti
celkové harmonizace. Pomérné casto lidé
zaménuji meditaci s relaxaci, pfipadné je
stavéji do jedné roviny. Aviak Gcel téchto dvou
technik se do znacné miry liSi. Zatimco relaxa-
ce se zaméruje na stranku télesnou, mentalni



a emocionalni, meditace ovliviiuje zejména
spiritualni rovinu.

PFi relaxaci usilujeme o uvolnéni psychické

a fyzické, abychom eliminovali G¢inky kazdo-
denniho stresu a obnovili energii. Meditace
spociva v ponofeni se do vlastniho nitra, vytvo-
feni vnitfniho vhledu, klidu a nalézani svého
stfedu, pochopeni vesmirného fadu a jednoty
s nim. Obé techniky maji i nékteré spolecné
prvky, predevsim sebeuvédoméni a soustre-
déni (koncentraci). Da se fici, ze zvladnuti
relaxace je hlavni podminkou GUspésného
praktikovani meditace, b&hem niz zaujimame
k probihajicim télesnym pocitim, myslenkam
a zvukdm postoj nestranného a nezaujatého
pozorovatele.

Je vSeobecné znamo, ze mimika obliceje pfimo
ovliviiuje nase psychické nastaveni. Mozek
podle zapojeni jednotlivych oblicejovych svall
vyhodnoti pfislusnou emoci a to se odrazi na
nasi naladé. A nejen to. Jsme-li ve stresu, pod-
védomé stahneme Sijové svaly, kdyZ se néceho
bojime, sevie se nam Zaludek, dostavi-li se
vztek, semkneme ruce v pést... Vénujte tedy
pozornost témto télesnym signalim, vsimejte
si napéti v téle a snazte se je rozpustit, uvolnit.
MUZete ho ze sebe doslova setiast - otfepat se.
Je to nekonecny proces, ale vyplati se to. Dalsi
tipy a postupy najdete v zavérecném desateru.

Hudba, spolecnik pro cviceni, relaxaci i vizu-
alizaci

Vhodné zvolena hudba a jeji rytmy umoc-
nuji prozitek ze cviceni, pomahaji pfi navo-
zeni stavu relaxace a uvolnéni. Bajecnym
pomocnikem je hudba i pfi vizualizaci, kdy
si lze predstavovat barevné vinéni podle
meénicich se tond, rlzné typy pocasi, krajinu
a dalsi motivy, dokonce i situace. Cviceni
muZe zpestfit etnicka hudba s pfedstavou
exotickych zemi, mistnich obyvatel a obra-
zU z jejich Zivota, které mizeme predvadét
pomoci pantomimy (hra na bubny, cachta-
ni v mori, tanec v desti, brodéni snéhem,
putovani bajnou krajinou, zvireci fise,
¢innost bunék v téle...). Improvizaci se meze
nekladou. Pfijemnym bonusem je bezpro-
stfednost a spontanni vyjadreni emoci, coZ
vede k odpoutani od kazdodennich starosti
a uvolnéni stresu.

Zdrava strava, prospésné hladovéni

Pro Gplnost je tfeba zminit se o dlleZitosti
spravného stravovani pro zdravy Zivotni styl.
Jezte pokud mozno Cerstvé, primyslové
nezpracované potraviny. Pamatujte, Ze v jed-
noduchosti je sila. Omezte spotfebu masa

a cukru. Vsadte na stfidmost. Jezte pravidel-
né, pomalu, v dobrém rozmaru. Neplytvejte.

Obcas mlZete zafadit ocistné hladovéni, kdy
vynechate jidlo tfeba jeden den v tydnu. Rizné
formy pUstu praktikovali jiZz nasi predkové.
Pokud se to déje v rozumné mire, tak o jeho
prospésnosti neni pochyb. V posledni dobé je
popularni takzvany prerusovany pust. Stfi-

daji se pfi ném faze pfijmu potravy s delSimi
pauzami v trvani 6 - 36 hodin. Pokud byste se
myslenkou podstoupit plst - at uz kratkodoby,
nebo dlouhy - zabyvali vazné, rozhodné se
poradte s odbornikem na vyZivu ¢i lékafem.

Desatero pro harmonii téla a ducha v praxi

| kdyzZ se nechcete vénovat zdravotnimu cviceni
a davate prednost jinym pohybovym aktivitam
nebo plnému pracovnimu nasazeni, zkuste

pro zacatek do svého Zivota vnést nasledujici
kroky. Daji se provadét témér kdykoliv a kde-
koliv, zvladne je opravdu kazdy a navic jejich
blahodarny Gcinek brzy pocitite.



1) Sedte a stijte vzpfimené. Naucte se mantru
~chodidla, panev, hlava“

Zacnéte se pozorovat, jak chodite, stojite, sedi-
te. Nemate ohnutou hlavu a zada? NeSoupete
nohama? Nesedite na Zidli zkrouceni jako pa-
ragraf? Kazdy to obcas déla! Potom neni divu,
Ze nas zacnou bolet zada, hlavné v oblasti be-
derni a kréni patere. Kdyz se naucime pouzivat
nasSe télo jako celek a propojime vsechny jeho
segmenty, zacne se prirozené posilovat svalovy

korzet a nas organismus se postupné adaptuje.

Nebudete se citit tak unaveni a postupné zmizi
i bolest. Jak na to? Pfi chUzi, sezeni i ve stoje
vnimejte kontakt chodidel se zemi.

Jejich prostrednictvim najdéte podporu pa-
nevniho dna a pokracujte vzhiiru po patefi az
k vrcholku hlavy. Jednoduse feceno - hledejte
o nejvetsi vzdalenost mezi chodidly a hlavou
a opakujte si mantru ,chodidla, panev, hlava*.
Zbytek téla mezi témito Useky se porovna skoro
automaticky.

2) Nezapominejte pravidelné a dostatecné dy-
chat. | kdyZ je vaSe prace narocna na soustre-
déni, dejte si pozor na mimovolné zatajovani
dechu. Zkroucenim trupu Ci jeho ohnutim se
rovnéz stlacuji vnitfni organy a dychani je zti-
Zeno, i proto vénujte pozornost spravné pozici
v sedu. Zacnete-li pocitovat pracovni stres,
udélejte si pauzu a vydychejte to.

3) Vnimejte signaly svého téla. Béhem prace
jisté postfehnete vznikajici napéti rliznych sva-
lovych skupin, zkuste jej védomé uvolnit, pro-
dychat. Vybornou a jednoduchou pomiickou je
postupné uvolnéni mimickych svall, zejména
na Cele, kolem odi, nosu a rtd, Celisti rliznymi
grimasami. MiiZete si z toho udélat s kolegy
hru - obcas se na sebe zasklebte, vyplaznéte
jazyk, zakoulejte ocima. Jen se ujistéte, Ze zrov-
na nevchazi vas Séf.

4) Nepodcefiujte organizaci prace, piedejdete
tak zbyte¢nému napéti a stresu. Kazdé psychic-
ké napéti se po chvili zrcadli i ve fyzické roving,
doslova se vam usadi za krkem. Tonus v oblasti
Sijovych svall maze byt pric¢inou bolesti hlavy.
Zacnéte tfeba tim, Ze si naplanujete jednotlivé
faze pracovniho procesu. Klienty si objednejte

na Cas, zkoordinujte terminy zakazek a dle-
Zitych akci. Velky vyznam ma skvéla souhra

a domluva s kolegy. Nenechte na sebe naloZit
vic prace, nez jste schopni unést a nedélejte
praci za druhé, pokud vam to také neoplati.

5) Usporadejte si pracovisté podle ergonomic-
kych zasad. Upravte si co nejlépe pracovni pro-
stor. Vzpominate na Leffinqwelldv-Bronstajnlv
psaci stll z Kleinovych Basnikl rozdéleny na
sektory? Urcité to ma néco do sebe, mit ty
nejpouzivanéjsi véci hned po ruce, ve spravné
vzdalenosti a vySce. Nezapomente ani na zdan-
livé nevyuzity sektor pro umisténi salku s ka-
vou. Zidle by méla mit vhodnou vysku sedadla
a nastavitelnou opérku, dilezité je i spravné
nastaveni monitoru pocitace. Velikost a vyska
pracovni desky by méla odpovidat vasim téles-
nym rozmérlim a pozici, ve které pracujete.

6) Délejte pohyby pFirozené a efektivné.
Pri praci s pocitacovou mysi ¢i klavesnici
udrzujte lokty v blizkosti téla, na druhou
stranu ale netisknéte paze k trupu silou.
Zkuste si predstavit pocit ,tézkych lokt(”
ramena nechte posazena na lopatkach, aby
nedochazelo k priliSnému napéti mensich,
Sijovych svall. Postupné tak posilite funkci
svall zadovych, mezilopatkovych. Viimejte
si, jak berete do rukou tézsi véci, jak se
ohybate, ménite pozice. Nékdy se opravdu
vyplati se zvednout a podat si véc obéma
rukama, nezZ si lenosti, pfipadné zbrklostj,
privodit vyhrez ploténky nebo namozené
zapésti.

7) Drite hlavu a pohled zpFima. Vite, Ze pri-
mérna hmotnost hlavy dospélého clovéka je
asi 4,5 kilogramu? To je poradna zatéz pro nase
kréni svaly a pater, kdyz na né nékolik hodin
denné plisobi skoro pét kilo. Nase hlavy se
sklané&ji nejen nad pracovnimi dkoly, ale i nad
tablety, chytrymi telefony, elektronickymi ci
klasickymi knihami. Tomu se vSak nevyhneme,
tak se alespon snazme ohybat hlavu pouze
mirné a nenechat zapadnout krk mezi ramena.
MU0zZe vam pomoci predstava co nejvétsi vzda-
lenosti udnich lalicki od ramen. Bradu netlac-
te k pfedni strané krku, opakujte si mantru,,
chodidla, panev, hlava“,



8) Vyberte si vhodnou obuv. Takovou, ktera
chodidlo a prsty neutlacuje, jejiz podrazka

je dostatecné ohebna, umoznuje tak noze

o nejprirozenéjsi pohyb a poskytuje ode-
zvu pfi kontaktu s podlahou. Informujte se

o alternativnich druzich obuvi typu Fivefin-
gers Ci Barefoot. Pokud jsou pro vasi pracovni
pozici lakyrky i lodicky na vysokém podpatku
nezbytnosti, zujte si je, jakmile to je mozne,

a alespon trochu procvicte prsty. Ve volnych
chvilich potom dopfejte chodidlim nalezitou
péci a dostatek prostoru.

9) Délejte si kratké prestavky a protahnéte
se. Najdéte si par jednoduchych cviki a ty

si zopakujte tfeba pfi vareni kavy nebo ve
vytahu. | kdybyste si méli jen prsty promnout
oblicej, zakrouZit si zapéstim, kotniky a lehce
si dlanémi promasirovat Siji, bude to pro vase
télo pfijemnym osvézenim. Poridte si néja-
kou skladnou cvicebni pomiicku, napfriklad
overball, masazni micek, posilovaci gumu.
Misto Zidle mUzete obcas usednout na gymball
a 0 pauze se na néj polozZit a uvolnit tak ztuhla
zada.

10) Naucte se poustét paru a relaxovat. Po-
sadte se na zidli, zaujméte pohodlnou pozici,
zavrete oCi a zhluboka dychejte. Vnimejte
propojeni od chodidel pfes panev az k teme-
nu hlavy. Uvolnéte napéti hrudniku, povolte
svaly v obliceji a na predni strané krku, nechte
klesnout ramena a paze volné viset podle téla.
Chvili mizete délat rizné grimasy obliejem
(Celo, rty, jazyk, oci..), potom nékolikrat silngji
zamrkejte, podivejte bez otaceni hlavy do rliz-
nych sméru a jiz nechte odi oteviené. Promné-
te si prsty a dlané, lehce je vytfepejte. Postavte
se a setfeste napéti z celého téla. Dovolte si
zafunét jako andalusky byk, nasadte zafivy
Usmév a vrhnéte se do dalsi prace.
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