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Pobyvejte vice ve svém téle

VétSina z nas, Zije prevaznou cast dne pouze v hlavé a jsme absolutné
odpojeni od svého téla. Nevnimame jej a stfedobodem naseho téla se tak
automaticky stava mozek. Nas pravy stred téla, oblast pupiku, potom zUstava
pusty, prazdny, neosidleny.. bez Zivota a energie. A hle, najednou chceme,
aby nase bficho néjak vypadalo, aby nas nebolela zada, abychom nebyli
unaveni a citili se dobre. Zacneme tedy na bfriSe pracovat, cvicime partii
bficho jako divi, drzime vSemozné diety, ale ono to nefunguje a nebo jenom
kratkodobé, proc?

PFectéte si 12 tipu a rad, jak vice pobyvat ve svém téle a zaénéte jakékoliv
doporuceni niZe zapojovat do svého Zivota... vnimejte své télo!

1) Spravné drzeni téla

Naucte se spravnému a hlavné ¢lovéku prirozenému
drzeni téla. Nasim télem prochazeji tzv. spiralni svalové
fetézce, zjednoduseneé feceno svaly, které jsou na sebe
napojené a jejich aktivita se navzajem ovlivhuje. Tyto
svalové fetézce prevazné zacinaji na chodidlech

a vinou se skrze celé télo smérem vzhuru k hlave.

VSechny tyto svalové retézce vSak prochazeji nasim
hlavnim a jedinym spravnym tézistém téla, kterym je
pravé oblast pod pupikem, nasim télesnym jadrem,
nasim bfichem, nasi harou.

Chceme-li rozhybat metabolismus svého stfedu, svého
bficha, musime mit spravny postoj a spravné drzeni
téla, nebot jediné tak budou aktivni svalové retézce,
které pfirozenym zpUsobem zapojuji do bézného ziti
¢lovéka brisni svalstvo.

Na tomto obrdzku je krdsné videt svalove fetézeni,
prochazejici stredem téla.




Je veliky rozdil v tom, jak sedite,
jak stojite, jak chodite.

VétsSina z nas se ztotozni

s posedem prvniho obrazku,
bohuzel vtomto postaveni
patefe nebude brisni svalstvo
nikdy zapojeno.

Staci preci tak malo.. napiimit se!

2) Spravna a funkéni chuze

Pfi chlzi se co nej¢asté&ji zkuste VEDOME opirat chodidly do zemé, aktivujte
tfibodovou oporu chodidla, pouzijte nozni klenby a NESTE SE! Pravé védomi
toho, ze ja se nesu, vas bude pfirozené pfimit a tim padem se budou
zapojovat jiz vySe zminéné svalové retézce. Nase bricho a télo bude aktivni.
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Tri bodovad opora chodidla!l

Pri kazdém kroku, nasldapnuti ¢i normdlnim stoji
na misté, je vzdy ddlezité pouzivat tii bodovou
oporu chodidla. Vnimdme bod pod patou,
malikem a palcem.

3) Spravny dech - umeéni aktivniho dechu (braniéni dychani)

Dejte svobodu branici!

Branice u nas lidi byva casto stazen3,
upozadéna a schovana v sevieni hrudniho
kose jako ve vézeni. A pfitom je to ze viech
pfiblizné 600-ti svall, ten nejvétsi sval v téle
a my o ném dost ¢asto nemame ani ponéti.

Pokud se naucime aktivnimu brani¢nimu
dechu, aktivuje se nam télesné jadro

a pokud mluvime o svalstvu bricha,
konkrétné bude prirozené aktivni jinak
oslabeny pficny bfisni sval a Sikmé bfisni
svaly. Preneseme-li si nékolikrat denné tento
dech do svého bézného ziti, kde se zaroven
budeme snazit o vzpfimeny postoj

a védomou chuzi, v nasem brise se zacnhou
odehravat veliké a hlavné trvalé zmény

k lepSimu.

Obrdzek brdnice, casto o nf nemdme ani ponéti..



Pokud se naucite spravne dychat a zapojovat
CORE, prenesete si tento stereotyp do
kazdodenniho zivota.

Zbavite se bolesti zad a nebudete se jiz muset
vénovat posilovdni bricha, jelikoz bude
automaticky zapojeno pfi vsech vasich
cinnostech.

4) Panevni dno - Znam své panevni dno a umim s nim pracovat
Pokud jsme mluvili o branici, neméné dulezité v otdzce fungovani bfisniho
svalstva je panevni dno. Svalstvo dna panevniho je doslova spojeno s bfisni
dutinou a je tzv. koaktivatorem pri¢ného briSniho svalu, coz znamen3, ze
aktivuju-li svaly panevniho dna, automaticky se mi ¢astec¢né aktivuje i pricny
brisni sval a naopak (koaktivatory = svaly, které spolupracuiji, jejich funkce se
navzajem ovlivhuje, jeden aktivuje druhy).

Nemame pojem o aktivaci svalt panevniho dna
a jeho vlivu na zpevneni spodni casti bricha

Lidé se dost Casto trapi s tukem na spodni ¢asti bficha, nazivaji tuto ¢ast
problematickou, neb ji ne a ne vycvicit a to zkouseli jiz vSe. Jedind moznost
je, poznat své panevni dno, zacit vnimat jeho jednotlivé vrstvy a ucit se jej
aktivovat. Timto zplUsobem ndm zacne ¢asem i krdsné mizet onen tuk

z podbrisku.

5) Télesna harmonie

Védomeé uvolnujte zkracené a tuhé svalové partie, teprve nasledné aktivujte
a posilujte oslabené protilehlé svalové partie. V nasem téle ma vse svUj
kladny a zaporny pdl, ve fyzioterapii se tomu rika horni a dolni zkfizeny
syndrom. Velmi zjednodusSené jde o to, ze nékteré svaly jsou stavény svou
strukturou tak, ze maji tendenci k tuhnuti a zkracovani a druhou skupinu
svall tvofi naopak svaly s tendenci k oslabeni a ochabovani.



Tyto svalové partie lezi témér vzdy naproti sobé, je to
jako kladny a zaporny pol a pokud nejsou sily

vV rovnovaze, vznika télesna disbalance, kterou mUizete
vidét pouhym okem.

Jednoduse, tam kde se na téle ukada tuk, prevazuji
svalova vlakna s tendenci k oslabeni a naopak tam,
kde citite pnuti a tenzi, jsou svaly zkracené. Spravnym
cvicenim lze uvést tyto pdly do rovnovahy. V otazce
bficha se vétSinou zamérujeme pouze na posilovani
a to je chyba, neb bychom nejprve méli uvolnit
pretizené svalové skupiny, které pravé funkci bficha

- prejimaiji. Jsou jimi zejména bedra a sval

, bedrokyclostehenni.

Dalo by se to pfirovnat k zapornemu a kladnemu polu, ktere se vzajemne pritahuji.
Ve fyzioterapii se to nazyvd Janddv horni a dolni zkfizeny syndrom, jelikoz se tyto
svaloveé partie stridaji na kriz

6) Védomé cvicéeni

Pokud cvicite, bud'te pritomni ve svém téle a nevkladejte pozornost nékam
jinam. Drzte védomeé pozornost tam, kde mam byt, teprve potom se stava
cviceni efektivni. Pokud se tedy rozhodnu vénovat 20 minut denné svému
stfedu, at uz je to formou dechovych cviceni i ryze posilovani bficha nebo
naopak uvolnovani zad, provadéjte vSechny pohyby i ty nejjemnéjsi

s uvédomenim si toho, co délam a jak to uvnitf procvicované oblasti vnimam,
co citim. Energie v této oblasti naseho organismu se doslova vzkfisi k zivotu.
Casto lidé procvicuji své télo a délaji to pouze automaticky, jako roboti.
Naopak se snazi od svého téla odpojit hudbou, seridly v TV, povidanim

si s kamarady, nebo pozoruji déni kolem sebe, jen aby to rychle uteklo.
Takovéto cviceni je ve své podstaté zbytecné a neefektivni.

7) Nestresujte se! - kortizol
Pokud je ¢lovék vystaven dlouhodobému pUsobeni stresu, v organismu se

zvysuje hladina hormonu kortizolu, ktery je produkovan ktrou nadledvin.
Tento hormon potom zamezuje odbouravani tukl a to zejména v oblasti
bficha a obliceje. Tuto skupinu lidi ¢asto predstavuiji ti, ktefi bojuji se svym
télem a svou vahou po svém... zkousi drzet rizné diety, neji pfilohy a nebo
neji vlbec. Dost Casto byvaiji tito lidé velmi aktivni a mysli si, Ze kila shodi
kazdodenni hodinou odmakanou ve fitku, kam samoziejmé leti ve stresu, aby
to hlavné dnes stihli a potom Sup zpatky do prace a odpojit se od téla.

Jste-li Clovék, ktery se trapi nadbytecnymi kilogramy, zejména v oblasti trupu
a obliceje, nutné musite provést zménu ve svém zivoté, priznat si jak to

s vami doopravdy je a zacit hledat cestu k hlubSimu klidu.

8) V jednoduchosti je sila, v kvalité provedeni pohybu je efekt

Pri cviceni volte jednoduché osvédcené cviky, vystacite si s vlastni vahou téla
a zemskou gravitaci, nehledejte zbyte¢né slozZitou cestu.

V jednoduchych pozicich v leze, v sedé, ve stoje se staci pouze spravné
nastavit, uvolnit se a zacit provadét dechovou vinu, ktera zajisti veliky efekt
cviku v mistech, na ktera cilime.

Béhem samotného cviceni je nezbytné, mit vzdy spravnou pozici panve a
patere, pokud cvi¢cime ve stoje Ci v sedé tak i chodidel.




Rovnéz neni potreba byt v pozicich buhvi jak dlouho, ¢i délat 20 a vice
opakovani, spravny dech tak moc zkvalitni efekt cviceni, ze ve statické poloze
postaci zUstat 6 az 12 dechovych vin a u cvikll dynamickych 6 az12
opakovani.

Volte jednoduche pozice, ve kterych se budete citit spravne.

9) Procistéte své télo a zbystrete smysly

Shazte se vyhybat chemickym [ék0im, které otupuji vnimani naseho téla

a vyrazneé ovliviauji jeho ¢innost. Zejména dlouhodobé uzivani veskerych
umeéle télu podavanych pilulek nenapadné tlumi jeho pfirozeny chod a
odpojuje nas od spravného citéni. Jedna se zejména o hormonalni "léceni",
antikoncepci, antidepresiva, antibiotika, antihistaminika.. Pokud mate za
sebou obdobi, kdy jste tyto prostfedky z jakéhokoliv ddvodu uzivali,
vyhledejte odbornika, ktery vdm pomuze provést ocistu téla pfirozenou

a pfirodni cestou, skrz byliny a upravenou stravu podporujici oCistu télesnych
organu a navrat harmonie vasi bytosti. Totéz plati o navykovych latkach,
cigretach, alkoholu, pfemire kofeinu, prejidani se... Poslouchejte svlj vnitini
hlas, sveédomi, které je nejlepsim barometrem a nikdy nelze.

10) Védomi svého opravdového stredu - svého tézisté

Vice védomeé pobyvejte béhem dne ve svém pravém stfedu a uvolfujte se
v hlave, mysli a celém vrchnim trojuhelniku, jez tvori hlava, ramena, horni ¢ast
hrudi az po solar. Poslouzi k tomu jednoduché dechové cviceni, kdy drzite
silou vile pozornost v oblasti pupiku a uvédomujete si svllj dech, zejména
pusobeni sil nadechu je dulezité. Diky tomu pfesunete pozornost z hlavy
do "bficha" a usadite se do svého pravého stredu. Cviceni je technicky velmi
jednoduché, staci jen vzpfimeny sed bez opory patere, ale o to vice je tézké
pro vasi vlli, neb neodbytna mysl, si bude stale zadat pozornost a bude vas
odvadét od védomi svého stiedu. Pfi cviceni je nutné byt plné pfitomen ve
svém téle - svém stredu.

11) Stolujte ve vzpfimené poloze

Ucte se jist a pit se vzpfimenym drzenim patere, idealné bez opory. Budete
jist pomaleji, védoméji, vytfibi se chuté a samotny akt stolovani tim nabude
svého vyznamu, neb budete pfitomni. Tyto chvile si budete mnohem vice
vychutnavat, mnohem Iépe si uvédomite, kdy jste syti a nebude vam lito
odmitnout dalsi sousta. Zaroven vzprimené drzeni téla zajisti optimalni
pozici vhitfnim orgdntim a travicimu systému, ktery tak bude moci naplno
pracovat.




12) Cvicte a bud'te co nejvice aktivhi béhem dne

Aby se vSe zautomatizovalo, spravné zapojilo a stalo prirozenou soucasti vas
samych, budete muset nejprve védomeé trénovat. Musite naborit a prestavét
Spatné pohybové stereotypy, které mohou byt zakorenéné hluboko

v podvédomi, nez si vytvorite novy "télesny" navyk, mUze to trvat 3 tydny,
nékomu 3 mésice a nékomu jesté déle. Zpocatku postaci trénovat 20 minut
denné, které vénujte uceni se aktivnimu brani¢nimu dechu, spravnému

a uvolnénému drzeni téla, vhodné pozici chodidel a uvédomeéni si svého
tézisté. Kdyz si toto osvojite, mUzete jit dale, naucte se nékolik efektivnich
cvikd, aktivujicich télesné jadro a cvicte jej 3x za tyden.

vey wewo.,

Zahrnite osvojené, télu prirozené dovednosti do svych dnU, snazte se o co
nejvice pfirozeného pohybu, béhem kterého muzete nadherné cvicit dech,
drzeni téla, védomé se opirat do chodidel a uvédomovat si tézisté téla.
Dokonce i pfi sezeni v kancelari na zidli mohu cilené provadét brani¢ni
dychani, které mi aktivuje télesné jadro. Ale jinak bud'te aktivni! Chod'te,
chod'te rychle, chod'te do schodu, popobéhnéte si, ohybejte se, pfidiepnéte
pro néco az k zemi, zaklanéjte se, vylézejte nahoru, zdvihejte, noste a
prenasejte rlzné véci.. ale méjte vzdy na paméti vzpfimenou patef a aktivni
télesné jadro, které vdm timto zpUsobem Uzasné rozhybe metabolismus.

Nase pohyboveé vzorce se nejvice utvareji v détstvi.
Nejvétsi viiv ma v tomto obdobi na spravné drzeni
téla rodina, kdy dite jiz od mala vidi a uci se

drzeni téla od svych rodica.

Proto, by dospéll meli zacit sami u sebe.




