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Rada bych vénovala knihu v§em
lidem, ktefi travi vétSinu dne za
pracovnim stolem - a presto
chtéji zit zdravé, bez bolesti
a s Usmévem. Vase zdravi si
zaslouzi kazdou minutu péce.
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* Kniha neni zdravotnim predpisem na vase zdravotni
problémy. Méla by slouzit k prevenci. Pokud u vas jiz néjaky
zdravotni problém existuje, vzdy je lepsi prvotni prohlidka

u odbornika (fyzioterapeut, Iékar, ortoped), klidovy rezim

a az posléze zahajeni pohybové terapie. Za pfipadné ujmy
na zdravi nebereme zadnou odpovédnost.
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Nase télo se vyvinulo k pohybu, abychom se premistili,
obstarali obzivu, a kdyz je tfeba, pouzili svou silu. Obecny
trend v celé populaci je vSak ubytek fyzické aktivity, navy-
Seni konstantniho stresu a nespavost. Na zakladé svych
zkusenosti z mnohaletych pohybovych terapii a lekci bych
zde rada zminila dobré tipy, které mizeme vyuzit jak v praci,
tak pfi kazdodennich ¢innostech. Mohou nam pomoci ke
kvalitnéjSimu Zivotu a tfeba nas i vice k pohybu motivovat.
Nejenze predejdeme mnoha zbyteénym operacim, ale také
si celkové zlepsime svij zivotni styl a kazdy den nam pfi-
nese vic radosti. Tato kniha by mohla byt tim prvnim impul-
sem k tomu, Ze se zacneme zdravé hybat - kdekoliv, tfeba

i vsedé na zidli. Jakykoliv riznorody pohyb béhem dne, kdy
nejsme nékolik hodin uskripnuti v jedné pozici, nam pomaze
k lepSimu dechu a celkové svalové aktivité naseho téla.

Rika se: ,Sportem k trvalé invalidit&“, ovdem v dnesni
dobé bych to prepsala na: ,Kancelari k trvalé invalidité”.
Kdyz jdete na stavbu, vezmete si na hlavu helmu, jelikoz
predpokladate, Zze se mlizete zranit. Co si s sebou berete
do kancelare mezi tuzky, papiry, pocita¢ a mys? Moznost
zranéni vas ani nenapadne.

Clovék si neuvédomuje miru rizika nedostateéného
pohybu do momentu, kdy zacne citit bolest nebo ho nemoc
zastavi a télo mu fekne, ze takto dal pokrac¢ovat nemuize.
Sedavy zplisob Zivota prinasi fadu zdravotnich problémf,



10

které by nas mély pobidnout k tomu, abychom se zacali
vice hybat. Proto mate na konci knihy par stranek, které si
muzete vystfihnout a nalepit tfeba na nasténku nebo ne-
chat na pracovnim stole, abyste kazdy den méli pred o¢ima
svUj cvicici harmonogram, ve kterém vas provedu zakladni-
mi pozicemi tak, aby byl vas pracovni den zabavnéjsi.

Béhem evoluce jsme byli stvofeni k tomu, abychom
béhali, chodili a fyzicky pracovali, coz pomaha udrzet nase
svaly, kosti a klouby silné a zdravé. Kdyz nevyuzivame
pfirozeny pohyb, nase télo to pocituje. Sedavy Zivotni styl
zvySuje riziko fady onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni
choroby, cukrovka 2. typu, obezita, problémy s pohybovym
aparatem a jiné nemoci. Pohyb podporuje celkové zdravi -
zvySuje elasticitu srdec¢nich fascii a cév, zlepsSuje prokrveni
a pozitivné pusobi na krevni tlak. | kratké denni prochaz-
ky nebo lehké cvi¢eni mohou vyrazné snizit riziko vzniku
srdecnich a dalSich onemocnéni. Nejde v§ak jen o fyzické
nemoci a bolavé télo. Jak se dozvite dale, pohyb je esenci-
alni pro celkoveé zdravi, radost a psychickou pohodu. Proto,
i kdyz se chce ¢lovék zadit cilené hybat anebo jiz pravidelné
cvidi a preje si se zase o0 néco posunout, klicem je prenést
pravidelny pohyb do béZnych dennich ¢innosti.

A tim se dostavame k tématu knihy - jde o to, abyste
necekali se cvicenim dom( na podlozku (anebo méli dalsi
vymluvy: Ze podloZzku nemate, nemate prostor a ¢as na
cviceni, nejste ve sportovnim obleceni apod.) a mohli si
zacvicit kdekoliv, tfeba i rovnou v kancelafri na zidli, u stolu,
v kuchynce pfri ¢ekani, nez se uvari voda na ¢aj, s kolegou
nebo kolegyni pro lepsi motivaci. Vérim, ze vam to zpfijemni
vase pracovni dny a tfeba i navede vase kolegy k tomu, aby
si pohybové svacinky pridali do dennich menu.

Cvicebni prvky a sestavy v knize jsou inspiraci, jak zadit
zaclenovat jednoduchy pohyb do kazdodenniho programu.
Jsou to cviky, které mam léta vyzkousené jak na sobé, tak na
svych klientech a které nam pomohly zlepSit celkovy svalovy
tonus, flexibilitu a vnimani sebe sama béhem dne. Vysledkem
je télo bez bolesti nebo schopnost si pomoci, kdyz bolest



prichazi. Je tfeba vzdy prihlédnout k vasi aktualni fyzické
kondici a celkovému zdravotnimu stavu. Pohybové rozsahy
se u kazdého z vas mohou lisit.

Kniha je rozdélena do nékolika ¢asti. V sekci ,,Boli mé"
naleznete nejcastéjsi problémy dle jednotlivych ¢asti téla
tak, jak se v poslednich letech objevuiji a fesi. Vzdy je tam
i nékolik cvikl pro uvolnéni a rozpohybovani danych seg-
ment(. V prabéhu ¢etby obcas objevite drobné ukoly nebo
cviky, které si mizete hned vyzkousSet. Na konci knihy pak
naleznete ,cvicici“ stranky, kde jsou kratké sestavy na kaz-
dy den. Ty si mlizZete v kancelafi zacvicit. Mate moznost si
tyto stranky vystrihnout nebo okopirovat a nechat lezet na
pracovnim stole nebo povésit pred sebe na zed nebo na-
sténku, a nemusite tak stale listovat v knize. Na téchto tvrd-
Sich strankach pak mate i nékolik ukold, které byste méli
délat kdykoliv béhem dne a idealné z nich vytvofit rutinu.

1
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Lidé se dnes vice nez kdy jindy potfebuji hybat, a to nejen
pro své fyzické zdravi, ale i pro dusevni pohodu a celkové
kvalitni Zivot. Moderni svét je Casto pohodiné;jsi, ale ne vzdy
zdravéjsi. Sedavy zplisob Zivota a omezena fyzicka aktivita
se staly béZznou soucasti nasich dni.

Za poslednich sto let doslo k vyraznému poklesu fyzické
aktivity vétsiny lidi na celém svété, coz je dano predevsim
technologickymi zménami, urbanizaci, zménou zpUlsobu Zzi-
vota a pracovniho prostredi. Dalo by se fict, Ze naSe fyzicka
aktivita poklesla az o0 30-50 %.

Pokrok v technologii a automatizace rliznych &innosti
nam ubraly na pohybu. Zagali jsme se premistovat auty,
vlaky, letadly a jizda na kole, chlize ¢i béh se staly pouze
konickem. Manualni praci v domacnosti nahrazuji roboty,
pracky a mycky. Drive se mnoho lidi muselo zapojit do fyzic-
ky naro¢né prace na poli, pracovali v tovarnach a vykonavali
sluzby, které se v dnesni dobé prehouply do prace u podita-
¢0. Volny ¢as travime u obrazovek a socialnich médii misto
béhani venku a prfimé komunikace s lidmi. Podle nékterych
studii 60-70 % dospélych lidi ve vyspélych zemich travi vice
nez 6 hodin vsedé, ¢imzZ se u nich zvysuje riziko chronic-
kych onemocnéni.

V poslednich nékolika desetiletich se ovsem také zvySuje
povédomi o dllezitosti pohybu, proto vznikly i nové obory



jako fyzioterapie a pohybova terapie. Objevuji se lidé, ktefi
se tomuto odvétvi naplno vénuji tak jako ja.

Pravidelny pohyb je také klicovy pro dusevni pohodu.
Cviceni zvysuje hladiny endorfin(l, hormon( stésti, a tim

vyrazné zlepsSuje naladu. Lépe se pak vyrovnavame se stre-
sem a Uzkostmi, ¢imz prispivame k celkové lepsi psychické
stabilité. Dlouhodoby stres bez adekvatni fyzické aktivity
muze vést k vycerpani, depresi, degeneraci téla a porucham
spanku.
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Lidé, ktefi se pravidelné hybou, spi hloubéji a probouzeiji
se odpocatéjsi, coz prispiva k lepsi vykonnosti béhem dne
i lepSimu vyuziti mozku. Fyzicka aktivita zlepSuje kognitivni
funkce, jako je pamét, koncentrace a schopnost resit pro-
blémy. Pohyb podporuje prokrveni mozku, coz zvySuje jeho
efektivitu a snizuje riziko neurodegenerativnich onemocné-
ni, jako je napfiklad Alzheimerova choroba.

Zaroven nam pravidelny pohyb, at uz jde o cvi¢eni, chizi
nebo i jogu, zlepsuje flexibilitu a pohyblivost téla. To je
dilezité nejen pro prevenci bolesti zad a kloubd, ale i pro
zajisténi dlouhodobé nezavislosti a kvality Zivota. Cim vice
se hybeme, tim lépe si udrzujeme schopnost vykonavat
kazdodenni ¢innosti, jako je ohybani se, zvedani predmét,
fénovani vlasu, rotacni pohyby nebo chiize.

Pohyb podporuje imunitni systém, zvySuje produkci
bilych krvinek a také prispiva ke zrychleni metabolismu -
spalujeme pak vice kalorii a budujeme si tak prevenci vici
obezité. Nedilnou soucasti je také socialni aspekt, kdy si



pohybovymi aktivitami vytvafime pratele a urcité komunity,
se kterymi sdilime stejné zazitky a mizeme se vzajemné
motivovat. Neni nutné byt profesionalni sportovec nebo
cvicit nékolik hodin denné - klicem je pravidelny pohyb

a vytrvalost. | malé kroky smérem k vétsi aktivité mohou mit
dlouhodobé pozitivni vliv na nase zdravi a Zivotni spokoje-
nost. A jisté mi date za pravdu, ze v dnesni dobé mit néjakou
komunitu lidi, se kterou mohu nazivo sdilet emoce, vycer-
pani, radost, ktefi mi ale také mohou poskytnout podporu

a pomoc, je k nezaplaceni a méli bychom se o vytvareni
spole¢né smyslejicich komunit snazit. Dnes je jiz dokazané,
ze komunitni spole¢nost udrzuje vitalitu lidi a prodluzuje vék
doziti svych ¢lend.
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Bolesti zad, kloub( a velka unava jsou

velmi ¢astym problémem a maji znaény

vliv na zdravi lidi po celém svété. Pokud
neni bolest spojena s aktualnim urazem, vétsSinou ji
doprovazi dlouhodoba unava, stres i Spatné spani,
pfic¢in maze byt hodné - kromé nedostate¢ného span-
ku, stresu tfeba i nekvalitni strava nebo nespravné
stravovaci navyky. Globalné se s néjakou formou
bolesti zad setkalo v pribéhu Zivota az 80 % lidi. Fak-
tory, které bolest ovliviuiji, jsou samozrejmé rostouci
vék, nizka pohybova aktivita, nadvaha a profese, kde je
télo pretézovano nebo setrvava v jedné pozici dlouhé
hodiny (napfr. zvedani tézkych bfemen, dlouhé stani
nebo sezeni). LéEba jakékoliv bolesti at uz chirurgicky
nebo Iéky je velmi nakladna a vétSinou neni z dlouho-
dobého hlediska tak u¢inna (v nékterych pripadech
je véak nezbytna) jako zapojeni cilené fyzické aktivity
a uprava celkové Zivotospravy.
Mazeme mit jednak akutni bolest, ta je zplisobena
nahlym zranénim nebo pretizenim. Kratkodoba akut-
ni bolest se da definovat jako ostra, bodava a dob-
fe ohrani¢ena. VétsSinou tuto bolest doprovazi dalsi
priznaky, jako je otok, zarudnuti a krvaceni. Pokud
vSak bolest trva vice jak 3 mésice, oznacujeme ji jako
chronickou. Chronicka bolest mize mit negativni vliv
na celkovou kvalitu naseho zivota a velmi ovliviiuje
i nasi psychiku. Nej¢astéji mizeme chronickou bolest
popsat jako tupou bolest, kterou nem(izeme jasné
oznacit a lokalizovat. Mlze jit jak o somatickou (téles-
nou), tak visceralni bolest (bolest vnitfnich organa).
Pridruzené potize spojované s chronickymi bolestmi
mohou byt:



ZvykKli jsme si na to, Ze jsme neustale obklopeni mnoha vje-
my a nas mozek se musi naucit zaroven soustredit na deset
véci najednou. Takeé je trendy byt workholik, mit neustale
nabity program, mnoho sn( a cild a plnit si do detailu svij
visionboard na kazdy rok. Ale pozor! Velmi ¢asto se nyni
také setkavame s tim, ze lidé ,vyhofi“, a neni to ve smyslu,
ze by vyhorela cela domacnost a museli prijet hasici, ale
cely organismus jednoho dne fekne, Ze takto uz dal fun-
govat nem(ize. Vypada to tak, Ze nastane obdobi, kdy jsme
energeticky vycerpani, nékdy az tak, ze nedokazeme vstat
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