


Za hranice odolnosti
Jak propojit tělo, mysl a výkon

Vyšlo také v tištěné verzi

Objednat můžete na
www.ivysehrad.cz

www.albatrosmedia.cz

Michal Novotný
Za hranice odolnosti – e-kniha

Copyright © Albatros Media a. s., 2025

Všechna práva vyhrazena.
Žádná část této publikace nesmí být rozšiřována 

bez písemného souhlasu majitelů práv.



Věnováno všem se zájmem o lidské tělo





Michal Novotný

ZA HRANICE ODOLNOSTI
Jak propojit tělo, mysl a výkon



Odborná revize:  
MUDr. Jaroslav Větvička, vedoucí lékař,  
Centrum zdravotnického zabezpečení sportovní reprezentace

prof. MUDr. David Netuka, Ph.D., Ústav klinických neurooborů,  
Neurochirurgická a neuroonkologická klinika 1. LF UK a ÚVN 

© Michal Novotný, 2025 
Illustrations © Radek Petřík, 2025

ISBN tištěné verze 978-80-267-3288-4  
ISBN e-knihy 978-80-267-3289-1 (1. zveřejnění, 2025) (ePDF) 
ISBN e-knihy 978-80-267-3299-0 (1. zveřejnění, 2025) (epub)  
ISBN e-knihy 978-80-267-3300-3 (1. zveřejnění, 2025) (mobi) 



ÚVOD
Když jako fyzioterapeut pracuji s elitními sportovci, herci připravujícími se na 
roli nebo s běžnými lidmi, kteří si přišli „jen“ pro radu, jak se cítit lépe, jedno 
mám vždy na paměti: každý člověk je jiný. Jinak stavěný, jinak motivovaný, ji-
nak unavený, jinak odolný. Můj první krok proto není vymyslet plán, ale zjistit, 
kdo přede mnou sedí. Jen tak mohou mít má doporučení v oblasti výživy, cviče-
ní, motivace nebo duševní hygieny skutečný smysl a patřičný efekt. Vás sice na-
živo nevidím, prostřednictvím následujících stránek se ale společně pokusíme 
položit základy vaší síly a odolnosti.

Pracoval jsem dlouhá léta se sportovci různého věku, někdy se sedmnáctiletý-
mi juniory, kteří měli kariéru teprve před sebou, jindy s pětatřicetiletými pro-
fesionály. S každým jsem musel na odolnosti pracovat jinak. Ani příprava herců 
nebyla vždy stejná, jeden potřeboval zhubnout, druhý nabrat svalovou hmotu 
a třetího čekalo natáčení v extrémních podmínkách. 

Svoje zkušenosti jsem následně během posledních let sdílel na přednáškách pro 
různé společnosti, organizace i odborníky z oblasti zdraví. Byly to chvíle, kdy 
jsem se dělil o své zkušenosti a znalosti, které jsem získal jako sportovní fyzio-
terapeut, byznysmen i člověk, který se vždy snaží o hlubší pochopení lidského 
těla, bolesti a výkonnosti. Tato cesta nebyla jen o profesionálních výzvách, ale 
i o hledání rovnováhy mezi tím, jak žít aktivně, zdravě a především s respektem 
k vlastnímu tělu.

Nejde přitom jen o elitní sportovce, kteří touží překonávat hranice své výkon-
nosti. Pochopit principy a limity svého těla netouží pouze oni. Přednášel jsem 
proto i o tom, jak tyto zákonitosti přenést do života lidí, kteří sice nesportují 
profesionálně, ale přesto chtějí žít zdravě, efektivně a smysluplně. Moje filozo-
fie, myšlenky a postupy z přednášek se proto jako průvodce pro širší publikum 
odráží na stránkách této knihy. 

Doufám, že vám kniha poslouží jako průvodce a kompas v cestě k co největší 
odolnosti, stejně jako sonda do uvažování o způsobech a myšlenkách, jak vy
užívat své tělo co nejefektivněji.
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DENÍK
Sedím v Turecku, jen pár kroků od moře. Jsem rád, že píšu tuto knihu zrovna 
zde, odvádí mě to od ruchu všedního dne. Tady, v tichu a beze spěchu, vznikají 
myšlenky, které přenáším na papír. Oprostit se od stresu ale zcela nejde, i sem 
doléhá. Z klidu mě vytrhl včerejší telefonát mého švagra Dominika. Měl vážnou 
nehodu. Poranil si míchu, následovala operace a nyní leží v nemocnici na JIP. 
A všechno se v něm mění. 

Uplyne pár dní, s Dominikem mluvím během každého z nich. Pomáhám mu na 
dálku, jak jen to jde. Víc než mé zkušenosti fyzioterapeuta ale v tuto chvíli po-
třebuje vnitřní stabilitu. Právě proto jsem mu poradil, ať si každý den nahraje 
na diktafon nebo mobil krátký deník. Stačí minuta. Ať popíše, co cítí. Co se změ-
nilo. Co šlo lépe a co naopak hůř. Někdy k výstižnému popisu stačí slovo, jindy 
celé věty. Má to ale hlubší smysl, než by se na první pohled mohlo zdát. Když si 
píšeme deník, ať už perem na papír, nebo si ho nahráváme do telefonu, dostáva-
jí naše myšlenky formu. Nezůstávají jen jako víření v hlavě, ale proměňují se ve 
slova. A mozek se najednou ocitá v přítomnosti. V tom jediném okamžiku, kdy 
skutečně existujeme. 

Psaní deníku je nástroj leckdy podceňovaný, pomáhá nám ale sledovat vlastní 
cestu. Díky němu dokážeme zpomalit, když všechno a všichni kolem nás spěcha-
jí. Pomáhá nám všimnout si změn, které bychom jinak přehlédli. Nebo toho, že 
i když se dnes cítím mizerně, nebylo to tak vždy a nebude to tak napořád. Rád 
bych vám navrhl, abyste si na začátku cesty touto knihou vytvořili vlastní de-
ník. Může to být blok, aplikace nebo diktafon. Každý den stačí zaznamenat pár 
vět nebo odpovědí na různé otázky. Jak se cítím? Co mě bolí? Co mě posílilo? 
Jak dýchám? Jak se hýbu? Jak vnímám svět? 

K této výzvě se v knize několikrát vrátíme. Protože to, co děláte každý den, je 
největší investice do budoucího zdraví, výkonu i psychické síly. A psaní je právě 
ten začátek, kdy si všechno uvědomíte naplno.

Tato kniha má čtyři základní části, které si na následujících stranách předsta-
víme. 
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ČÁST I: ZÁKLADY

První část knihy přináší základní znalosti o homeostáze (našem přirozeném 
stavu rovnováhy) a síle (naší schopnosti zvládat výzvy). Když se mluví o síle, 
lidé si často představí obrovské svaly, váhu nebo výkon. Ale skutečná síla nemu-
sí být vždy vidět navenek. Někdy je skrytá v rovnováze, klidu a v přijetí sama 
sebe. A právě takovou sílu ukazuje jeden z nejznámějších biblických příběhů: 
David a Goliáš.

Goliáš byl obrovský, těžce vyzbrojený válečník a David mladý pastýř beze zbroje, 
který měl jen prak. Na první pohled by se řeklo, že Goliáš měl výhodu. Ale Da-
vid měl něco jiného. Měl vnitřní sílu, jasný záměr, klid v duši a dokonalou rov-
nováhu mezi tělem, myslí a vírou. Jeho tělo bylo připravené, mozek soustředě-
ný, dech klidný. A pak stačil jeden přesný výstřel. Goliáš padl.

Tento příběh není jen o vítězství malého nad velkým. Říká nám toho spoustu 
dalšího, například to, že skutečná síla není v objemu svalů, ale v přesnosti. Nebo 
také, že rovnováha mezi tělem, myslí a nervovým systémem je mnohem silněj-
ší než samotná hmota. Vychází nám hned několik pouček: síla bez rovnováhy 
je destruktivní a rovnováha bez síly je křehká. Teprve když se spojí, vzniká sku-
tečný základ: odolnost.

ČÁST II: DYNAMIKA

Ve druhé části knihy budeme zkoumat aktivní síly, které vytvářejí změnu a růst –  
stres jako katalyzátor, který narušuje rovnováhu, a bolest jako signál, který řídí 
adaptaci.

Existují chvíle, kdy se vše, co jsme považovali za jisté, hroutí. Následky jsou ne-
příjemné: ztrácíme kontrolu, tělo bolí, hlava neví kudy kam a duše tápe. Právě 
tehdy se probouzejí síly, které uvádějí věci do pohybu a vracejí je na správnou 
kolej. Jen o tom možná ani nevíme. Bolest a stres totiž nejsou naši nepřátelé, 
i když se tak často tváří. Jsou to katalyzátory růstu, nástroje přerodu a síly, kte-
ré vytahují to nejlepší z našeho nitra.
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Na úvod této části vám chci vyprávět jeden starý, ale stále aktuální příběh. Ve 
Starém zákoně je postava, která se stala symbolem vědomého utrpení a tiché 
vnitřní síly. Jmenuje se Jób. Byl mužem bez viny, měl rodinu, majetek, respekt. 
Jeho život byl vyvážený, plný harmonie. Současně ale v nebeské sféře probíhá 
důležitý dialog mezi Bohem a satanem.

Satan tvrdí, že Jób je věrný Bohu jen proto, že se mu daří, takže jeho víra je pod-
míněná pohodlím. A tak dostává satan od Boha svolení: nejprve smí připravit 
Jóba o majetek, poté o děti a nakonec o zdraví. Podmínkou ale je, že ho nesmí 
zabít.

V jediném dni tak přijde Jób o majetek, děti i své zdraví. Jeho tělo pokryjí vře-
dy, zůstane sám a zlomený. Bolest a stres ho doprovázejí každým dnem. Jeho 
přátelé ho obviňují, jeho žena mu říká, ať zemře. Ale Jób neuhne. Nechápe dů-
vody, proč trpí, ale rozhodne se utrpením projít. Nepopírá bolest ani stres. Bo-
lesti jde naproti s otázkami, se zoufalstvím, s vírou i vztekem. Nakonec Bůh 
promluví, nedává mu však přímou odpověď, neobhajuje se, ale ukazuje Jóbovi 
šíři stvoření, moc přírody, hlubiny moře a ticha, které přesahují lidské chápá-
ní. Jób uznává svou omezenost, přijímá, že některé bolesti nejsou vysvětlitel-
né, ale přesto mají smysl. Následně je Jóbův život obnoven. Znovu má rodinu, 
jeho majetek je zdvojnásoben. Nicméně nejde o odměnu za utrpení, ale o potvr-
zení: bolest nebyla zbytečná. Ne proto, že něco přinesla, ale proto, že ji nesl vě-
domě. Stal se silnějším. 

Právě v tom leží síla Jóbova příběhu. Nikoliv proto, že přežil, ale proto, že se 
bolesti postavil čelem, neutekl a snažil se ji pochopit. Naučil se v bolesti být 
a vydržet. A následně pochopil věci, kterým dříve nerozuměl. Přijal, že bolest 
je součástí cesty. Nezáleží totiž na tom, co se stane, ale jaká bude naše reakce 
a odpověď. 

Druhá část naší knihy nazvaná Dynamika nás zavede právě do této fáze: mezi 
vnější tlak a vnitřní reakci. Zde začíná odolnost růst. Ne v klidu, ale v pohy-
bu. Ne v pohodlí, ale v diskomfortu. V něm se naučíte rozlišovat mezi akut-
ním a chronickým stresem, mezi informativní a ničivou bolestí, mezi tím, co 
vás láme, a tím, co vás posiluje. A stejně jako Jób si i vy můžete položit otázku:  
„Co se ve mně děje? A co s tím udělám?“
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ČÁST III: UKOTVENÍ

Třetí část nám pomůže poznat sebe samotné. Na základě fyzických parametrů 
se může každý zařadit do jedné ze sedmi tělesných kategorií a na základě psy-
chických charakteristik do jedné z pěti osobnostních skupin. Tato část slouží 
jako individuální kompas, podle kterého si každý přizpůsobí doporučení násle-
dujících kapitol.

Právě sebepoznání je naprosto klíčová věc. Řada lidí totiž neví, kým skutečně 
jsou. Člověk se přitom o sobě každý den něco učí. Vidím to na sobě. Psaní této 
knihy je pro mě fascinující proces. Každodenní hodiny přemýšlení a následného 
psaní mi čas od času přinesou nečekané uvědomění, které si zaslouží své místo 
na těchto stránkách. V těchto střípcích hledám souvislosti. Občas se totiž pro-
pojí věci zčistajasna. 

Nedávno jsem viděl nový film Návrat, který vypráví příběh Odyssea, hrdiny řec-
ké mytologie, jak se vrací na svůj rodný ostrov. Jeho skutečný příběh nezačíná 
slavným vítězstvím u Tróje. Začíná až poté. Začátek není v tom, že vyhrál něja-
kou bitvu, ale v tom, že se musí vrátit domů. Především ale k sobě samému. Bě-
hem svého desetiletého putování přes moře, ostrovy, hory, skrze zkoušky a ztrá-
ty potkává čarodějky, bohy, přízraky i obry. Jeho největším nepřítelem však není 
žádné monstrum, je to ztráta vlastního já. 

V jeskyni u Kirké zůstává léta. Ale nikoliv proto, že by nemohl odejít, ale pro-
tože zapomněl, kým je. Nemá domov, roli a směr. A přesto se v každém kroku, 
v každé zkoušce, vrací k sobě samému a pomalu si uvědomuje, kdo opravdu je. 
Je voják, manžel, otec a král. 

Na konci filmu jeho žena vysloví silnou myšlenku: aby nezamlčoval problémy 
a zážitky z cesty a jen je nevytěsnil. Že naopak musí mluvit o tom, co dělal a proč. 
Aby mohl dojít pochopení a odpuštění.

Právě to je důležitá myšlenka vhodná pro začátek této kapitoly. I vy se možná 
cítíte jako Odysseus. Možná už jste nějaké bitvy „vyhráli“, prošli bojištěm, ale 
nyní hledáte cestu. A právě to je nejtěžší. Abyste cestu našli a neztratili se na 
ní, tak si musíte složit obrázek o tom, kým jste a v jaké fyzické a psychické for-
mě se právě nacházíte.



21

Úkolem této kapitoly je vám v tom pomoct. Aby čtenář pochopil, jak funguje 
jeho tělo a mysl a proč někdy nestačí univerzální rady. Každý člověk je totiž jiný, 
a dokud nevíte, kým jste, nemůžete ani vědět, co skutečně potřebujete. 

Odysseus musel poznat sám sebe. Bez mapy. Bez návodu. My máme výhodu: 
díky dnešnímu poznání lidské fyziologie a psychologie se můžeme podívat na 
sebe snáze a s větší přesností. A přitom jde pořád o totéž: zjistit, kdo jsem, jaké 
mám předpoklady, co mi pomáhá růst a co mě oslabuje.

V této kapitole, nazvané „Ukotvení“, vás provedu dvěma klíčovými 
vrstvami identity:

	• vaší fyzickou základnou: Jaké jsou vaše metabolické a tělesné predispozice?
	• vaším psychickým motorem: Jaký je váš charakterový a psychologický 

vzorec?
 
Každý člověk se totiž rodí s určitými dispozicemi. Pokud je pozná, může s nimi 
efektivně pracovat. Pokud je ale nezná, často bojuje proti svému vlastnímu tělu 
nebo charakteru. A je to marný boj, kterým se jen zbytečně vyčerpává. 

1. Sedm fyzických typů: Poznej své tělo!
Každý člověk má jiný motor. Někdo spalovací s velkou výdrží, jiný explozivní, 
ale s nižší tolerancí zátěže. Tělesná výkonnost a způsob regenerace jsou do vel-
ké míry určeny tím, jak vaše tělo zpracovává energii, pracuje se zátěží a odolá-
vá stresu.

2. Pět psychologických profilů: Poznej svou povahu!
Stejně jako má každý jiný typ těla, má i jiný vnitřní operační systém. Psycho-
logickou výbavu, která určuje, jak snáší tlak, jak ho motivuje úspěch nebo ne
úspěch, jak se vztahuje k bolesti, stresu i autoritám.
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ČÁST IV: OPTIMALIZACE

Čtvrtá část knihy se zaměřuje na rozvinuté schopnosti – odolnost jako schop-
nost vrátit se zpět silnější a výkon jako projev naší optimalizované kapacity. 
Stejně jako u předchozích kapitol, i tuto bych rád uvedl malým příběhem z his-
torie. Ukazuje nám, jak správně fungují výkon a odolnost v momentě, kdy ne-
máme kde brát.

V roce 1914 se sir Ernest Shackleton vydal s lodí Endurance dobýt Antarktidu. 
Jeho cílem bylo přejít celý kontinent. Nešlo mu o slávu, měl to jako výzvu. Pří-
roda ale měla úplně jiný plán. Loď zamrzla v ledu dřív, než výprava dorazila na 
pevninu. Loď dopadla neslavně, led ji rozmačkal jako krabičku od sirek. Hlavní 
otázka byla najednou úplně jiná a smrskla se na naprosté minimum: Jak přežít 
a jak z toho vyzískat maximum, i když nemám nic?

Právě to je moment, kdy se láme klasické pojetí síly a výkonu. Shackletona ne-
zajímalo, kolik jeho muži zvednou na mrtvý tah nebo kolik dají shybů, ale co 
unesou fyzicky, mentálně i metabolicky. V mrazech větších než minus 40 °C, 
s minimem jídla a spánku, každý krok znamenal novou míru nepoznané bo-
lesti, hladu a nejistoty. Všichni přežili. Proč? Protože optimalizovali svoje síly, 
přemýšleli efektivně a nehráli si na hrdiny. Prim hrála disciplína a obratná im-
provizace. Navíc v sobě každý den dokázali najít další jiskru vůle, když všechno 
ostatní už dohořelo. 

Průměrně muži z výpravy spalovali přes pět tisíc kalorií denně, když dlouhé  
kilometry tahali čluny. Přitom jedli jen kousky tuleního tuku. Když už se nedo-
kázali živit kaloriemi, Shackleton živil ostatní emočně. Večer organizoval fot-
balové zápasy, vyprávěl příběhy, chystal si přednášky. Ne kvůli zábavě a zabíjení 
času. Ale kvůli pěstování silné morálky a vůle, kvůli mentální odolnosti. Věděl 
totiž moc dobře, že když padne hlava, padne všechno.

A když se situace ještě zhoršila tím, že led pohltil i poslední zázemí, zvedl se, vy-
bral čtyři muže, nasedli do rozpadajícího se člunu a vyrazili přes oceán. 1300 ki-
lometrů bez navigace, bez jistoty, bez dostatečného spánku. Ruce mu přimrzly 
ke kormidlu. Ale nakonec dopluli. A pak se vrátil. A všechny zachránil. 
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Tento příběh není o hrdinech. Je o tom, co se stane, když ze sebe dokážete do-
stat maximum. Když pochopíte, že optimalizace není o dokonalosti, ale o dis-
ciplíně. 

ČÁST V: INTEGRACE

Pátá část spojuje vše z předchozích kapitol prostřednictvím konceptu regenera-
ce a dlouhověkosti jakožto konečného cíle udržitelné dokonalosti, která přesa-
huje pouhé přežití nebo zotavení.

Kdysi dávno se narodil chlapec jménem Asklépios, syn boha Apollóna a smrtel-
né ženy Korónidy. Už jeho původ byl symbolem setkání světa bohů a světa lidí, 
nadpřirozeného a tělesného, věčného a pomíjivého. Vychován kentaurem Chei-
rónem, Asklépios se naučil chápat tělo jako systém, o který se nejde starat a léčit 
ho odděleně bez pochopení duše, bez respektu k přírodě a bez správného pocho-
pení rytmu života. Asklépios se nestal jen léčitelem. Stal se mistrem integrace. 
Jeho výuka nebyla jen strohá přednáška o látkách a bylinách. Své žáky učil, že 
uzdravení přichází teprve tehdy, když člověk porozumí sobě jako celku. Vysvět-
loval, že spánek je stejně důležitý jako strava. Že dýchání je lék, že mysl a tělo 
nejsou oddělené nádoby. A že dlouhověkost není výsledkem toho, co víme, ale 
toho, co propojujeme.

Podle legendy dokázal Asklépios vzkřísit mrtvé. Zeus ho potrestal smrtí, pro-
tože jeho síla narušila řád, kde smrt byla nevyhnutelná. Ale i po jeho smrti jeho 
odkaz přežil. A s ním i symbol medicíny, had obtočený kolem hole. Je znamením 
regenerace, rovnováhy a neustálého návratu k jádru věci.

Tuto kapitolu věnuji právě tomu: jak správně sjednotit, co jsme se naučili. Aby 
každý dílek zapadl tam, kam má, a dokázali jsme z jednotlivostí spojit fungující 
orchestr. Aby poznatky o výživě, hydrataci, pohybu, spánku, regeneraci a smys-
luplnosti života nebyly jen opuštěné ostrůvky. Abychom z každé informace vy-
tvořili živoucí systém, který jen nepřežívá, ale žije dlouho a dobře.
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ČÁST I: ZÁKLADY
Abychom mohli něco budovat, musíme nejdříve pochopit, na čem stojíme. 
Homeostáza a síla nejsou jen tělesné pojmy, ale jsou to i pilíře života v rov-
nováze a v pohybu. V této kapitole si vysvětlíme, proč skutečná odolnost za-
číná pochopením vlastní stability a vnitřní síly.

ROVNOVÁHA A SÍLA: DVA NEVIDITELNÍ STRÁŽCI NAŠEHO ZDRAVÍ

Vše dlouhodobé stojí na pevných základech a stěžejních bodech. Nikdy to není 
jinak. Představte si, že stavíte dům. Co od něj očekáváte? Nezáleží asi nejvíc na 
tom, jak moderní bude mít vybavení, jak krásnou architekturu nebo pro jaký 
typ střechy se rozhodnete. Pokud nevybudujete pevné a kvalitní základy, celý 
dům postupem času začne chátrat. Stejně tak musíte přistupovat ke svému tělu. 
Zvláště pak k jeho výkonnosti, odolnosti a zdraví.

V první části knihy si ukážeme, jak tyto pevné základy vytvořit. Gró přitom tvo-
ří především dva pojmy, které spolu neoddělitelně souvisejí a doplňují se: rovno-
váha a síla. První zajišťuje stabilitu, druhý umožňuje růst. Jeden udržuje klid 
v bouři, druhý nás nese přes její vlny.

HOMEOSTÁZA: TICHÝ DIRIGENT NAŠEHO ZDRAVÍ

Homeostáza není slyšet ani vidět, prakticky o ní nevíte. Přesto nás každou vte-
řinu udržuje naživu. Stará se o to, aby naše tělesná teplota neklesla pod kritic-
kou hranici, aby pH krve zůstalo přesně tam, kde má, abychom měli nejen dost 
energie a kyslíku, ale i klidu. Jakmile se homeostáza naruší například dlouho-
dobým stresem, špatným spánkem nebo chaotickým životním stylem, naše tělo 
začne vysílat signály. Nejprve jsou nenápadné. Může jít o únavu, podrážděnost 
nebo slabost. Pokud si jich nevšímáme, tělo k nám začne mluvit hlasitěji. Přichá-
zí bolest, kterou může doprovázet i nemoc. Vysvětlíme si, co přesně homeostáza 
je, jak vypadá její porucha a co může udělat každý z nás, aby ji naopak podpo-
řil. Tím nemyslím léky, ale dýcháním, pohybem, spánkem a vědomým pozoro-
váním sebe sama.
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SÍLA: VÍC NEŽ JEN SVALY

Sílu dnes často leckdo zaměňuje za objem. Ale skutečná síla nespočívá v tom, 
jak těžkou činku zvedneme. Jde o to, aby tělo vydrželo i v náročných chvílích, 
aniž by se při zátěži poškodilo. Síla chrání nejen naše klouby, šlachy a svaly, ale 
taky nám nedovolí se vzdát, když si myslíme, že už nemůžeme dál. Ukážeme 
si, že síla roste rychle při správné dávce zátěže a uvolnění, nikoliv z neustálé-
ho přepětí. 

Právě tady začíná naše cesta. Protože bez rovnováhy není zdraví. Bez síly není 
výdrž. A bez těchto dvou základních kamenů nelze ani stavět odolnost, ani pěs-
tovat dlouhověkost. Je to základ našeho tělesného i mentálního růstu.

DEFINICE HOMEOSTÁZY 

Nelekejte se slova homeostáza. Jakkoliv může znít neurčitě, je to v principu jed-
noduché. Vysvětlíme si, jak neustálé posouvání fyzických i psychických hranic 
zlepšuje naši schopnost udržovat právě homeostázu, abychom se mohli posou-
vat za hranice odolnosti. 

CO JE HOMEOSTÁZA?

Představte si velký orchestr, který hraje symfonii. Zatímco publikum se soustře-
dí na melodie, skutečné mistrovství spočívá ve schopnosti dirigenta udržet do-
konalé načasování, rovnováhu a harmonii stovky hudebních nástrojů. Vaše tělo 
diriguje stejnou symfonii každou vteřinu a koordinuje tisíce procesů, o kterých 
nikdy vědomě neuvažujete. Vaše srdce upravuje svůj rytmus podle úrovně vaší 
aktivity. Ledviny regulují rovnováhu tekutin. Játra zpracovávají toxiny. Imunit-
ní systém se má na pozoru před hrozbami. Váš mozek udržuje teplotu, dýchání 
a krevní tlak, a přesně to je homeostáza v akci: schopnost těla udržet si rovno-
váhu a fungovat naplno, i když se kolem i vně neustále mění prostředí.

Jako sportovní fyzioterapeut se věnuji práci s atlety, sportovními nadšenci 
i lidmi zotavujícími se po zranění. Postupem času jsem si začal uvědomovat,  


