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5 RANNICH POHYBOVYCH
NAVYKU PRO PRUZNE TELO
BEZ BOLESTI
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1) - PRACUJ - SPORTUJ
BEZ BOLESTI ZAD A KLOUBU
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JESTE V POSTELI SE PROTAHNEME

Béhem spanku se nasSe téla nepohybuji, a proto dochazi ke slepeni jednotlivych struktur a
vrstev v téle. Pravé to je Casto pFi€inou bolestivosti v téle. Proto je dlleZité neZ vystartujeme z
postele se protahnout a vSe v téle rozpohybovat. Tim dojde k odlepeni a rozpohybovani
jednotlivych struktur mezi sebou a my se pak béhem dne pohybujeme o to volngji, s menSim
usilim a elegantnéji.

béhem dne se nezapomeneme casto protahnout.

Pozorujme a u¢me se tfeba od koc€ky €i psa.
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ZACNEME DYCHAT

Mélké dychani vyvolava stres, podporuje vylu€ovani stresovych
hormonu a v podstateé si tak zkracujeme Zivot. Neumoznime tak branici,
aby provadéla svou praci. Pfi pomalém a hlubsim dychani klesa smérem
doll k panvi a pokud jsme napfimeni a hrudnik se nachazi nad panvi,
briSni sténa se nevybouli dopfedu, jako bychom byli téhotni, ale rozlije
se do stran a dozadu, dochazi v oblasti bficha k nitrobfisSnimu tlaku,
ktery nam pomaha stabilizovat bederni patef. Tento tlak i prokrvi a
namasiruje vnitfni organy, které pak budou I|épe pracovat. | mys| je
spojena s dychanim. Kazda myslenka ovliviuje dech a kazdy nadech a
vydech méni mysleni.

Kvalitné se nadechnéme s kratkou zadrZi dechu, to posili télo i
mysl, poradné vydechnéme s malou zadrzi, ktera ma detoxikacni a
relaxacni ucinek.
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TEZCE A NEOHRABANE?

Casto nad tim nepFfemyslime, ale aZ
nas zacnou bolet zada, zjiStujeme
zpUsob, jak se z lehu do sedu a
opacné dostat co nejelegantnéji.
Takze neCekejme az az a zaCnéme
hned.

JAK VSTAVAME?

PRES BOK? @

V leze na zadech po protazeni a rozdychani
pokréime obé kolena, lehce nadzvedneme
panev a posuneme ji o 5 cm na stranu
opacnou, neZz se budeme otacet a s
aktivni bFiSni sténou celé télo otocime
najednou i s dolnimi koncetinami. Od
vrchni  paze se odtlacime do seduy,
spustime  dolni koncetiny na zem,
odtlalime se od chodidel a vstaneme.
Stejné, ale opacnym zplsobem si budeme
vecer lehat.
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ELEGANTNE 1 Z ZIDLE €I KRESLA

| béhem dne, neZ vstaneme z Zidle Ci kfesla
se prvni napfimime a vytahneme pater
jako by byla pruzina a my jsme chtéli mezi
jednotlivymi zavity udélat vice mista pro
meziobratlové ploténky. A pak uZ nic
nebrani tomu se elegantné s aktivnim
panevnim dnem postavit.



NAPRIMME SE

B&hem celého dne mé&me na hlavé KRALOVSKOU KORUNU.
Klidné si dejme doma na hlavu téZkou encyklopedii a nau¢me se
s ni chodit. Tiha knihy dava do téla tlak, ale télo proti
tomuto tlaku reaguje tahem. A tim zacnou fungovat hluboké
svaly podél patefe. No a je vyhrano nad problémy se zady.
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CISTIME SI ZUBY

To je nékdy vyzva! Umyvadlo nizko a nasim ohnutym zaddm
se tato pozice vibec nelibi.

Re3eni je jednoduché. Pfi Cisténi zubd stojime a masirujeme
sva chodidla pomoci malého masazZniho jeZka, détského
hopika, Slapeme v bedynce s plochymi kaminky ¢i na jiné
masazni podloZce. Na chodidle se nachazi spousta reflexsnich
bodu. Diky této masazi krasné probudime vse v téle.

A pri oplachovani vykro€ime jednou dolni kon€etinou
dopredu, opfeme se dlani o umyvadlo a zachovame pater
napfimenou s aktivni bfiSni sténou.

Pro super provedeni stfidame dolni koncetiny.
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BONUS NA ZAVER - MISTO
CESANI - PORADNE DRBANI

Na hlavé se potkavaji fasciové a svalové Fetézce jak ze zadni
strany, predni strany, boéni strany, rukou i hluboka
fasciova linie zde kon€i. Vime také, Ze vSe v téle souvisi se
vSim. A pokud je na hlavé vSe slepeno a nepohybuji se
jednotlivé vrstvy vlci sobé, muZe to ovlivnit tFfeba bolest
kréni patere, hlavy ¢i Spatné vidéni.

Na hlavé konci i nékteré meridiany a je zde i spousta
akupunkturnich bodd.

Proto kazdé rano nezapomenme na poradné podrbani, jak
je ukazano na obrazcich. Ale dikladné! At opravdu citite, Ze
se kiiZe odlepila od lebky.




A'S USMEVEM DO NOVEHO
DNE

Osvojme si téchto 5 RANNICH POHYBOVYCH NAVYKU a nase
téla nam podékuji. Nékdy staci opravdu malo.

A za par dni se ozvu s dal$im dilem ze SKOLY POHYBOVYCH
NAVYKU.
Budeme vstavat a napfimovat se.

Tak zitra rano se nezapomernme hned v posteli protahnout
a rozdychat.
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