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Tuto knihu vénuji vSem tém,
kterym nent jejich zdravi [hostejné.






PREDMLUVA

A pani doktorko, co je to ta zdravd Zivotosprava?

Casto slychdm v ordinaci otdzku, co je tedy skute¢né zdravé, jak se ma
¢lovek udrzet v kondici, co ma jist, co a kolik ma pit, jak se ma hybat, pro-
st¢ co ma a nema d¢lat...

Bohuzel, v béZném dennim provozu neni moc ¢asu a prostoru na po-
drobné probirani vSech tipil na zdravé navyky, na to téch dvacet ¢i tficet
minut v ordinaci zkratka nestaci. A informaci na téma zdravéeho Zivotniho
stylu je kolem nds sice vSude hodné, ale mozna taky aZ moc.

Skoda, ze nds ve $kole neudi ani zéklady zdravé zivotospravy, troufam
si fict, Ze by to bylo uZite¢néjsi nez zn4t algoritmy nebo hlavni mésto Gua-
temaly.

Tuto stru¢nou knizku jsem tedy pojala velmi prakticky a velmi jedno-
duse, srozumiteln¢ a stru¢né. Jako snadno proveditelné tipy ke zlepSeni
zdravi pro kazdy den, kterymi se miiZete inspirovat, nékteré z nich zaradit
do svych kazdodennich Zivotti a zlepsit tak své zdravi a pohodu. A hlavné:
jsou to mnou opravdu vyzkousene¢ véci ¢ili nekaZzu vodu a nepiju vino. Sa-
ma jsem pro sebe chtéla néco, co mi pomuze udrzet si zdravi a co je zaro-
ven ¢asove redlné. Vzdyt stejné jako vy mam préci, domdcnost a ne moc
¢asu nazbyt. Na ndsledujicich strdnkdch najdete souhrn zdravych navykd,
které praktikuji kazdy den a o které bych se s vami chtéla bych podé¢lit.
Tato knizka nema odrazovat svou délkou a slozitosti, naopak ma povzbu-
dit a inspirovat svou jednoduchosti a prakti¢nosti.
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Ve druhé casti knihy pak mlZete nasdt jeSté o trochu vice informaci
ohledné rtiznych témat tykajicich se zdravého Zivota

Kdyz se bavime o zdravi, existuji tfi stéZejni témata, kterd by sama vy-
stacila na celou knihu, ale v této pfirucce je probereme maximalné stru¢né
a efektivné. Jsou to:

strava - pohyb - psychohygiena

To jsou skute¢né zakladni pilife zdraveého Zivotniho stylu, na které se
musime soustredit. Kromé nich se budeme zabyvat spoustou dalsich véci,
ale toto jsou zdkladni oblasti, na kterych musime zapracovat.

Jaky je zdroj informaci a rad uvedenych niZe? Inu, trochu védy a medi-
ciny, trochu prirodni 1é¢by - inspiruje mé zejména djurvéda -, ale hlavné
hodné osobnich zkuSenosti a pokust na sobé same.

Samozrejmé je zde nutné zminit, ze nize uvedené tipy jsou jen obec-
ny navod a Ze nenesu odpovédnost za to, kdyz néco z uvedeného Spatné
pochopite nebo nevhodné aplikujete a tim si uskodite. To je jako pouceni,
ze v mikrovince nemadte susit domaci mazlicky. Vérim ve zdravy rozum
vas ¢tenartl, ktery ostatné ve svém zivoté potifebujeme ze vSeho nejvic,
oblast zdravi nevyjimaje. A pokud mate pochybnosti o tom, jestli je ve va-
Sem zdravotnim stavu vhodné néco konkrétniho délat, porad’te se se svym
lékarem.

Tak tedy vzhuru k lepSimu zdravi!



A shriime to hned na tvod:

» VérFim tomu, Ze zdravi neni véda

» Lepsi je nemoci predchazet, nez ji lééit
» Zakladem zdravého Zivotniho stylu

jsou drobnosti, které zatadime
do kaZdodenniho Zivota

» Délejme to, co vime, Ze bychom délat méli.
Vétsinou uz to opravdu vime.
Tak staci to uz jen délat.

» Hlavni pilive zdravi a pohody jsou strava,
pohyb a psychohygiena
» Zdravy Zivotni styl neni dfina a nuda,
ale radost!
» Zda-li se vam to tak jednoduché,
azZ je to podezrelé, pak jste to
pochopili spravné
» Pokud nemate viibec, ale viibec éas,

alesponi se narovnejte, zhluboka
nadechnéte a usméjte
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UvoD

Osobné je mi bliz$i prevence neboli radéji nemocem predchdzet nez je
slozité 1éc¢it. Samoziejmeé ne vSem chorobdm se dd zcela predejit zdravym
zivotnim stylem, ale rozhodné¢ se tak d4 mnohondsobné zvysit pravdépo-
dobnost, ze budete fit.

Zivot je hodné o pravdépodobnosti a zdravi neni vyjimkou. Nékdo mi-
ze fict Podivej na Pepu, uz dvacet let hulf jako fabrika, jeho nejoblibenéjsi
zelenina je fizek a jeho jediny sport je pohyb prstu po televiznim ovladaci.
A pritom je zdravy jako rybicka a k doktoriim viibec nechodi! Kazdy z vas
jisté takového Pepu znd a ja nefikdm, Ze se Pepa nemuze tésit dobrému
zdravi. Je ale jen velmi mdlo pravdépodobné, Ze kdybychom Zili jako Pe-
pa vsichni, zachovali bychom si Pepovo dobré zdravi. Jeho totiZ patrné
chrani velmi dobra genetika, kterou ale my ostatni nemusime mit. Proto
ano - existuji vyjimky, ale ty jen potvrzuji pravidlo. Pepa se moznd dozi-
je sedmdesatky, klobouk dold. OvSem s lepS$im Zivotnim stylem by tu byl
tfeba do stovky a v mnohem lepsi kondici. Zde je jeSté potfeba zminit, Ze
cilem vétSiny z nds asi neni dozit se co nejvyssiho véku v nemoci, ale co
nejvysstho véku VE ZDRAVTI. A to je sakra rozdil.

Pro vétsinu z nds by koureni, Spatnd strava s pfemirou nasycenych Zi-
vociSnych tukd, taktka Zadny pohyb a negativni psychické nastaveni zna-
menalo obrovskou zatéz, se kterou by se nase télo muselo prat a netinosné
by se tak zvySovala pravdépodobnost zdravotnich obtiZzi. Tyto zdkladni pi-
life nemoci bychom se tedy m¢li snazit odstranit.
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Snaha o zdravy zivotni styl pro nds ale nesmi byt no¢ni murou, stre-
sem a pricinou uzkosti, pokud proti zdraveé Zivotosprave jakkoli zhreSime.
V dnesni dobé¢ vidime napriiklad kromeé anorexie i ortorexii - chorobnou
snahu o zdravou stravu.

Prosim, nic nepfehdné¢jme. Nasim heslem budiz:

jednoduse - pFirozené - radostné

M¢li bychom se ted’ zamyslet nad jednim dilezitym bodem, bez kter¢é-
ho nemiiZeme pokracovat: nad definici toho, co zdravi vlastné je.
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CO JE ZDRAVI?

Definice zdravi se béhem let velmi ménila a vyvijela.

Asi se shodneme, Ze zdravi neznamend jen nepfitomnost nemoci. I bez
védeckych definic bychom nejspi$ prisli na to, Ze zdravi se netyka jen na-
Seho téla, ale i nasi duSe. Tedy Ze nechceme jen mit silné udy, které nas
neboli, ale chceme se i dobfe citit po vSech ostatnich strankach — mentdl-
n¢, socidlng, spiritudlné. Odborné se to nazyva bio-psycho-socidlni model

zdravi. Krdsny nazev, Ze?

Ja bych to zjednodusila a rekla,
Ze zdravi je stav télesné i dusevni

pohody.

Je dillezité si uvédomit, Ze jednotlivé slozky nds samotnych se vzajem-
n¢ velmi silné ovliviuji. Kdyz télo néco boli, mysl to rozrusi, pocitime tiz-
kost, vztek, smutek atd. Na druhou stranu, jestliZze se ndm podari vytvorit
pozitivni vjemy v mysli, dokonce i fyzickd bolest se mlize zmirnit. Ale to
by bylo na velmi dlouhé poviddni a ja prece slibila, Ze bude vSe jednoduché
a prakticke.

Pokud tedy prijmeme tento komplexni model zdravi, asi nds napadne,
ze zdravi je nejen prostredek, ale Ze zdravi je i cil. Bez toho, abychom se
citili po vSech strankdch zdravi, se nemiiZeme citit $tastni. SnaZme se byt
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pany naseho zdravi, pracujme na ném aktivné, stejn¢ jako aktivné pracuje-
me na celkovém naplnéni naseho Zivota a dosaZeni Stésti.

Pojd’'me se tedy podivat, co mizeme udélat pro co nejvetsi fyzickou
i psychickou pohodu. Kdyz se navic o své zdravi budeme aktivné starat,
pribude ndm jesté jeden liby pocit - pocit dobte odvedené prace!
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KAZDY DEN

Den se sklada z okamzikt. V kazdém okamziku se muzeme rozhodnout, co
udéldme. Nebo alespon jak to ud¢lame. Kazdy den se tedy stokrat, tisickrdt
rozhodujeme, jestli udélame néco pro sebe priznivého nebo naopak néco,
co nam prili§ nepomuize. Mdme moznd hodné Spatnych ndvyki ziskanych
v rodiné, ve které jsme vyrostli, ve spolecnosti, ve které Zijeme, nebo diky
svym vlastnim predstavaim. Mnohdy nds ani nenapadne, Ze bychom nékte-
ré véci mohli délat jinak - jednodusSeji, radostnéji, zdravéji.

Pojd’me se tedy zaméfrit na par milnikii kazdého béZného dne a podivej-
me se, jaké drobné kriucky ke zdravi a pohod¢ mizeme udélat.

Bude to spousta drobnosti, malych kamink, ze kterych se skladd mo-
zaika. Kazdy z nds si z nich miZe vybrat ty, které se mu libi, které by cht¢l
zkusit, vzit za své, zafadit do dennodenniho Zivota. A tfeba si z nich vy-
tvorit zdravy navyk. Rika se, Ze pokud néco délate mésic, udélate si z toho
zvyk. Tak to zkuste! Nejde o to prekopat od zdkladi cely sviij Zivot, cely
denni rezim, jidlo, pohyb, zlozvyky... Extrémni zmény jsou vétSinou neu-
drZzitelné a kratkodobé¢. Ale budujte postupné a trpélivé sviij lepsi Zivot.
Stoji to za to!

Spole¢né projdeme zdkladnimi ¢dstmi dne a podivame se, jaké zdravé
navyky do nich mizeme vlozit.



Zamé¥ime se predev$im na:
» Ranni ritualy

» Pobyt v zaméstnani

» Stravu

» Pohyb

» Domaci regeneraci

» Psychohygienu

» ZaslouZené rozmazlovani

Délejte si poznamky, a pokud se vam bude né¢jaky bod libit, hned si ho
zapiSte — na konci knihy budete mit delsi ¢i krat$i seznam inspirujicich
zlepSovaku, které se rozhodnete pouzit a zaradit do svych Zivota.

\\WV//
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RANO
aneb ocista téla i ducha

Réno je nejdulezitejsi ¢asti dne. Protoze je to jeho zacatek a ukazuje smer,
kterym se bude vas den ubirat. Jakou naladu si rano vytvofite, v takovém
duchu se cely zbytek dne ponese. Pokud zac¢nete bdjecné, je dost pravdé-
podobné, Ze bajecn¢ budete také pokracovat. Samoziejmé¢, i kdyZ nezacne-
te svilj den zrovna nejlépe, budete mit pozdéji spoustu ¢asu to vylepsit, ale
bude to pravdépodobné ndro¢néjsi. Rdno jde totiz vSechno jakoby samo,
staci si to pékné naplanovat.

BUDICEK

Den nezadinda rano, ale vecéer

V naSem putovanim jednim zdravym dnem sice za¢neme rano, ale ranni
vstavani ve skute¢nosti zavisi na tom, jak - a kdy - si jdeme vecer lehnout.
Asi mi ddte za pravdu, Ze kdybyste rdno vstali v¢as, usetfili byste si spous-
tu nervl a nedojedenych snidani. A jestli chcete v¢as vstat, musite jit véas
spat. Opravdu. Zkuste prekonat to vecerni nutkani podivat se jesté na jed-
nu internetovou stranku, shlédnout jeste jeden dil seridlu... O tom si jesté
povime, aZ se budeme vénovat vecerni ¢asti dne.

Po probuzeni se zkuste usmat (fakt to zkuste, i kdyZ se vdim moc ne-
chce...), pod¢kovat za novy den - za to, Ze jste se viibec probudili, coZ zna-
mena, zZe jste nazivu. Jesté v posteli se mizete trochu protdhnout, ales-
ponl vytdhnout ruce i nohy co nejvic do dalky. Protahovani je prirozeny

ZDRAVI V KAPSE 19



20

probouzeci mechanismus, aktivuje se tim takzvand retikuldrni formace,
coz je oblast mozku, kterd se na probouzeni podili. Pffjemné je taky pokr-
¢it vleZe na zadech nohy, dat si kolena k hrudniku a obejmout je rukama,
zkuste se i lehce pohoupat doprava a doleva a uvolnit tak zatuhld bedra.

Optimalni je vstavat kazdy den
ve stejnou dobu.

Alespon priblizné. I o vikendu. USetfi vam to budikové probuzeni, a to
za to prece stoji! N4a§ organismus md rad pravidelnost, a kdyz mu ji dopre-
jeme, bude pracovat jako hodinky. A probudi se sam.

Pokud si chcete pFispat, budiz,
ale neppespavejte se.

KdyZ nemusite vstdvat, nenutte se do del$iho spanku do zasoby. Z pre-
spani miiZete byt jesté unavenéjsi nez z nevyspani.

RANNI{ OCISTA
Zuby

Zuby jsou mé oblibené téma, a¢ nejsem zubat. Ohledn¢ toho, kdy se maji

Cistit zuby, se neustdle vedou ucené i neucené diskuze. Tak ja vam to tedy
feknu, kdy si zuby distit.



Zuby si ¢istéte rano po probuzeni

Ne po snidani. Ale pred snidani. Vzdyt pfece rdno pri vstdvani mame
v puse jako v polepSovné, no ne? Kdo by do takové polepSovny déval néjaké
lahodné jidlo? Ne, to neddva smysl, proto se pojd’'me oprostit od mytu ¢is-
téni zubl aZ po snidani. Po jidle si zuby jen diikladné vyplachneme vodou.

A samoziejmé¢, zuby si Cistime dvakrdt denné, takZe dalsi CiSténi nds
¢ekd vecer pred spanim.

PouZijte $krabku na jazyk

Bakterie v naSich ustech se v noci veseli, vytvari plak na zubech a po-
vlak na jazyku. My jim chceme to veseleni prekazit. Proto po vycisténi
zubl zbavte jazyk povlaku takzvanou Skrabkou na jazyk. Neni to Skrabka
kuchymnska, ale skrabka specidlni neboli Cisti¢ jazyka. Nékteri vyrobci jiz do
svych zubnich kartdckt jednoduchy ¢istic jazyka zabudovali. Je to snadné:
Skrabku prilozte ke kofeni jazyka a jemnym tahem prejed’te az jeho Spicce.
Skrabku oplachnéte a podle potteby postup zopakujte, az do pocitu &isté-
ho jazyka bez povlaku. Skrabek na jazyk je na trhu celd $kala - od plasto-
vych po kovové.

Mezi zuby

Cisténi mezizubnich prostor je stile trochu novinkou, na kterou si
vSichni nezvykli. Pfitom je opravdu zdsadni. Zub m4d pfece nejen stranu
predni, zadni a horni, ale také mezizubni. Doporucuji zajit co ptll roku na
dentalni hygienu, kde vam nejen mezizubni prostory poradné vycisti, ale
také vam ukdzou, jak je spravné ¢istit doma. Mezizubnich kartacki a niti je
veliké mnozstvi a kazdy si najde vhodny typ. Mezizubni prostory bychom
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meéli ¢istit jednou denné, rad¢ji vecer, pred celou dlouhou noci, béhem kte-
ré mohou neblaze na sklovinu piisobit zbytky jidla. Pouziti mezizubniho
kartacku a/nebo nité vam pfi troSe cviku nezabere vice nez dvé minuty,
takze se to vazné vyplati. V prvnich dnech, kdy si za¢nete ¢istit mezizubni
prostory, vam budou pravdépodobné hodné krvicet ddsné, protoze jsou
neustdle podrazdéné zanétem vzniklym z nedostate¢ného ¢isténi. Krvace-
ni se ale nejdéle za dva tydny zbavite a svéte div se - ani v pripade, Ze jste
na krvaceni désni trpéli, uz se s nim velmi pravdépodobné znovu nesetka-
te. U me to byla otdzka jednoho tydne.

Po jidle si vyplachnéte lsta

Po jidle si zuby necistime, protoZe cukry a kyseliny v potrav¢ sklovinu
oslabuji a kdybychom do ni jesté hned rypali kartackem, dobrou sluzby by-
chom ji neudé¢lali. Ale abychom zminimalizovali dobu, kdy agresivni slozky
potravy na zuby pusobi, je nejlepsi si hned po jidle vyplachnout usta cis-
tou vodou a zuby pékné vySplouchat. Alespon tfikrat. Tim se koncentrace
cukrt a kyselin (a tim i pravdépodobnost vzniku zubniho kazu) podstatné
snizi. Pozor, vyplachnout usta je vhodné i po vypiti hodné¢ sladkych nebo
kyselych napoji.

Dnes mame epidemii zubniho kazu u déti. DokdZete si urcité predsta-
vit, jak celodenni upijeni limondd a cucani bonbénti sklovinu nici. Rad¢ji
nez lizatko dejte dé¢tem néjaky mékky pamlsek, ktery nebudou mit v puse
tak dlouho. A v idedlnim pripad¢ déti na sladkosti viibec nezvykejte, o nic
nepiijdou a nevybudujete jim tak zavislost na sladké chuti a nepoloZite
zaklady obezity a zubniho kazu.

Na vyplachnuti staci obycejna voda, 1ze pouzit i ustni vodu, ale tu bych
nepouzivala po kazdém jidle, spi$ jen po jidle obzvlast pro zuby agresiv-

nim.



Zvykat po jidle zZvykacku bez cukru je také dobra volba, i ona ndm po-
muze prostredi v ustni dutin¢ zneutralizovat. Naopak ,,Cistit“ zuby pomoci
jablka, jak se traduje, neddava smysl, o tom se asi ani neni tfeba rozepisovat...

Na z4vér jedno kratké, ale vystizné heslo: CISTE ZUBY SE NEKAZI!

Sprcha
Rano pod sprchu

Spime. Spime dlouho - sedm osm hodin. Potime se,
metabolismus naseho organismu pracuje, vylucuje, té-
lo se regeneruje. Vysledkem mimo jiné je, Ze kdyz se

rano probudime, nevonime, nejsme ¢isti jako alabastr,
prosté potrebujeme sprchu. Navzdory casto tradova-
nému mytu nejen v nasich zemépisnych koncindch, ze postel je to nejcistsi
misto. Sice je rozhodné¢ ¢istd v tom smyslu, Ze se do ni nedostane blato
a podobng, ale jinak je to dle mého spiSe misto regenerace nez Cistoty.

Ranni sprcha je tudiz naprosto zdsadni ikon naseho dne. Je dulezité
spldchnout vSe, co se na nds béhem noci nalepilo - jak na nasi télesnou
schranku, tak na nasi mysl.

Pokud ranni sprchu jesté nepraktikujete, tak urcité zacnéte. Je to neu-
véritelné prijemna véc. Budete se po ni citit velmi svézi, opravdu pripra-
veni na novy den. Uplné nejleps je pouzit nejdi{v vodu teplou (ne ale moc
horkou, abyste pokozku prilis§ nevysusili a nepodrazdili) a na konci trochu
studenou. PiSu trochu, protoZe ne kazdy studenou vodu dobte toleruje.
Otuzovani je dobré, ale ne vSichni na to maji konstituci. Zkuste ale alespon
tak vlaznou vodu, Ze v ni naznak chladu pocitite. Trochu se tim otuZite
a navic se f1kd, Ze chladnd voda po rdnu smyje vSe osklivé z mysli.
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Nemusite se vzdy drhnout mydlem

Rano se chceme predevsim osvéZit a splachnout nocni naladu, takze
neni nutné vypotifebovat pilku sprchového gelu. Klidné se umyijte jen sa-
motnou vodou, pfipadné pouzijte trochu mydla jen na nejproblémové;jsi
mista. Pfirozeny ochranny film kiize obecn¢ neni dobré moc drazdit, takze
opravdu neni potreba se kazdy den dvakrat drhnout od hlavy az po paty
houbickou ¢i peelingovou rukavici. To staci provést jednou nebo dvakrat
tydné. Kdo ma hodné suchou a citlivou pokozku, jisté si oblibi sprchové
oleje, které jednak umyji, jednak promasti. J4 je mdm osobné moc rada,
hlavné proto, Ze jsem lind se mazat po koupeli krémem.

Jste skvéli!

Krom¢ toho, Ze se po ranni sprSe budete citit bajecn¢ na téle i na mysli,
budete jesté navic na sebe hrdi, Ze jste prekonali lenost a pohodInost vy-
1ézt z vyhraté postele rovnou do denniho obleceni. Trocha zddnlivého ne-
pohodli lidem svéd¢i, vzdyt bychom jinak zvl¢ili. I diky takovymto zdanli-
vé bandlnim koupelnovym tkoniim rozvijime houZevnatost, odhodlanost
a silu vle, které se nam v zivoté naramné hodi; bez nich ¢lovek stézi do-
sahne toho, co chce.

DYCHEJTE, PROSIM!

UZ béhem prvnich chvil naseho nového dne si miiZeme pripomenout, jak
ditlezité je dychat. Zni to mozna divné, ale vybavte si, jakym zptisobem nej-
castéji dychate. VeétSinou dost povrchné. Pritom hluboké klidné dychdni



prindsi nejen spoustu potfebného kysliku, ale také mnohem lepsi soustre-
dénost a klid. TakZe jen co se probudite, uz se zhluboka nadechnéte. A bé-
hem rannich koupelnovych procedur je idealni cas, kdy si vytvaret navyk
hlubokého dychdni. Nemusime ndsledovat zadné slozité dechové techni-
ky, prosté jen zhluboka dychat, to stac¢i. Komu by se prece jen chtélo, mi-
ze vyzkouset dechovou vinu - nadechovani postupné do bricha, hrudniku
a nakonec pod kli¢ni kosti.

Hluboké dychdni je i i¢innd antistresovd a relaxa¢ni metoda. Dosta-
nete-li se do obtiZné situace, ve které jakoby automaticky za¢nete m¢l-
ce dychat, vzpomerite si, Ze se mate zhluboka nadechnout. A vydechnout.
A proste klidné a hluboce dychat. Obzvlast relaxacni a zklidnujici je dy-
chani, pri kterém po hlubokém vydechu jesté na chvili dech zadrzite. Na
chvilicku, tfeba na vterinu nebo dve.

Bavime se sice o hlubokém dychani, ale je to hloubka pfirozend - ne nu-
cena, prehnand, nesnazime se o holotropni dychani ani o nic podobného.
Kdybyste dychali dlouho extrémné zhluboka jako masina, mohli byste se
dostat do stavu takzvané hyperventila¢ni tetanie, kdy vds mimo jiné za-
¢nou brnét ruce, nohy, kolem ust, citite zavrat a tizkost. A o to ndm oprav-
du nejde. Dychdme prosté prirozené.

RANN{ NALADENI

Zkusme si rano zptijemnit. Néjaky ndpad? Co takhle najit si chvilku na mo-
tivujici knihu? Nebo pustit si oblibenou hudbu? Diky chytrym telefoniim
mdme prece tolik moznosti, miiZeme mit hudbu i na zachodé¢ a v koupelné
u ¢isténi zubl. Nebo miiZeme poslouchat audioknihu ¢i néjaky zajimavy ¢i
cizojazy¢ny potad, podcast, odbornou predndsku, obohacujici rozhovor.
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Vzdyt nez se rano dostaneme z domu, mdme vlastné docela dost ¢asu, ob-
zvlast na poslouchdni. Na koho je prili§ brzo, aby se néjak intelektudlné
angazoval a jen co otevrel oci, tak se vzdélaval, ten si pusti jen hudbu, ale
nékdo jiny zase po rdnu do cerstvé hlavy rad nasaje nové informace, které
potfebuje. Moc bych nedoporucovala ihned poustét radio nebo televizi.
Informaci, které se nds netykaji a které ke svému $tastnému Zivotu nepo-
tiebujeme, je vSude kolem nds az moc a nedokaZeme je zpracovat. Jestlize
to neni vyslovené vase hobby, dejte si po rdnu rad¢ji maly medidlni pust.
A i pozdéji béhem dne si spiSe vyberte jeden informacni kandl, ktery si
projdete a kde béhem par minut zjistite zdsadni udalosti dne. A je to. Po-
kud budete cely den lovit informace na internetu na vSech zpravodajskych
strankach, vysledkem bude spousta ztracen¢ho ¢asu a naprosto minimalni

uzitek pro vas samotné.

PLANUJTE REALNE

Pro vasi pohodu i vykonnost je zasadni umét dobre planovat. To znamena
védét, co za den chceete stihnout a jak k tomu dospéjete. Dobré je si ukoly
sepsat, at uz na papir nebo do telefonu, a po jejich splnéni si je odSkrtnout.
Odfajfkovani je dulezity psychologicky aspekt, ze kterého plyne veliké
uspokojeni.

Ovsem redlné pldnovani neznamend napsat si na seznam dvacet véci
a potom si vecer rvat vlasy, Ze jsme vSechno nestihli. Pokud nejste typ ¢lo-
véka, ktery ma vyborny smysl pro cas, rad¢ji si zkuste napsat i casovy rozvrh
planovanych tkoli. MozZna tak uz predem zjistite, Ze neni redlné vSe stih-
nout, jelikoz den md omezeny pocet hodin. Jak na to, aby nase plany davaly
smysl a pomohly ndm lépe organizovat ¢as? Doctete se v druhé ¢dsti knihy.



ROZHYBAT SE

Neni nad to se po ranu trochu protahnout. Jsme ztuhli po celé noci a moz-
nd jeSté nejsme zcela probuzeni. Malé protazeni jeSté v posteli uz prob¢h-
lo, ale to nam nestaci. Méli bychom si doprat alesponl par minutek cvice-
ni. Opravdu staci jen par minut - protoze kdo skute¢n¢ rano dokdze najit
dalsich tfeba 20 minut na cviceni? Vyberte si par cviki, které jsou vdm
extra pfijemné, at uz je to néco ze zdravotniho cviceni, z pilates, z jogy,

Pét Tibetand. J4 osobné si ddvam par opakovani Pozdravu slunci - tim se

jednak protahnu, jednak se zadychdm, protozZe cvi¢im dosti svizn¢. Tady

je muj tip:

- Postavte se na S$picky, vzpazte ruce, divejte se vzhliru a natahujte se co
nejvic ke stropu, abyste dosdhli na ldkavé plody dnesniho dne. Jednou
vytahnéte vic levou paZzi, potom pravou pazi.

- Polozte si ob¢ dlan¢ na bedra a dé¢lejte malé krouzky panvi do vSech
stran. Pozor, moc se nezaklanéjte, jen lehce!

- Rozkrocte mirné nohy, vzpazte jednu ruku, uklonte se na opa¢nou stra-
nu, potom ruce vymente. Krasné si protahnete boky.

- Nohy k sob¢, vzpazte, pomalu se predklané¢jte nejdriv s rovnymi zady,
potom se prijemné vyhrbte a snazte se dosdhnout rukama co nejvic do-
18, klidné aZ na podlahu. V predklonu se vyvéste, zhluboka dychejte do
beder. V pozici v predklonu se svéSenyma rukama se mulZete i otacet
pomalu napravo a nalevo a protahovat si tak pater v rotaci.

- Postavte se, nohy dejte od sebe na $ifi boki, ud¢lejte piilkrouzky hlavou
od pravého ramene k levému a zase zpatky. Hlavu nezakldnéjte. Potom
udélejte tklon k jednomu rameni, prodychdvejte a s kazdym vydechem
se snazte uklonit hlavu jest¢ vic k rameni. MiiZete si pomoci a hlavu mir-

né pritdhnout rukou. Zopakujte i na druhou stranu.
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- Zakruzte rukama v ramenou zepredu dozadu.
- Nezapomerite prfi cviceni porddné¢ zhluboka dychat, v rytmu pohybu.

Je vhodné vyuzit kazdou volnou chvilku a udé¢lat si par cviktl. Nékdo si déla
pauzy kurdcké, vy si mtizete udélat pauzy diepovaci, skakaci nebo protaho-
vaci. Kazdy krok, skok a shyb se pocita!

Elai@ Podivejte, jak se miZete po ranu jednoduse
protahnout a jak stimulovat plosky nohou.

E -> drskulinkova.cz/protazeni-rano
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Zdravi v kapse.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



