Pohyb jako nedilna soucéast kazdodenniho Zivota
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toho tolik a je mnoho zpiisobi, jak s nim pracovat a jaké vyhody tak pro své t¢lo ziskat.
Na zacdtek piedevsim to nejzakladnéjsi

Pohyb je naprosto piirozenou zélezitosti. Pohyb je néco, co nase télo potfebuje, neustile,
kazdy den, kazdou minutu, kazdou sekundu. Vzdyt’ uz jen to, ze dychame, je pohyb.

S kazdym nédechem se naSe branice posune dolti smérem k panvi a jako pist stlac¢i nasi bfisni
dutinu a masiruje organy v ni, které se tak 1épe prokrvi, aby mohly spravné fungovat. Do plic
se nasaje vzduch, nase krev se okysli¢i a prenési ziviny do celého naseho téla a kazdé
organove soustavy. S vydechem se branice posune vzhiiru a vytlaci vzduch z plic opét z téla
ven. A takto dychame od narozeni az do své smrti, neustale.

Stejné tak jako bez dechu neni Zivota, tak i bez pohybu.

Uz jako malé déti se neustale u¢ime novym pohybovym dovednostem, objevujeme svét kolem
sebe, nevydrzime sedét, ¢i stat dlouho na stejném miste, jelikoz je pro télo ptirozené se
neustale pohybovat.

KdyZ pohyb mizi 7 kaZdodenniho Zivota

S pribyvajicimi roky se na$ pohyb zklidiiuje a bohuzel i vytraci z kazdodenniho Zivota.
Dokonce se muze stat, Ze skon¢ime ve fazi, kdy jako dospéli 1idé rano vstaneme, udélame
svou ranni rutinu, sedneme si do auta ¢i hromadného dopravniho prostfedku a vyrazime do
prace, kde sedime dalSich n¢kolik hodin u pocitace. Mezitim se alesponl par kroky projdeme
na obé&d a zpét. Po praci opét nasedneme do naseho dopravniho prostiedku a vyrazime zpét
domt, kde se ¢asto zhroutime do kiesla a opét sedime, jelikoz jizZ nemédme silu a energii, a
nejspis ani naladu, délat cokoli jiného. A takto travime vétSinu svého ¢asu. Samoziejmé, Ze to
ned¢laji vSichni. BohuZel jsou ale tyto pfipady velmi Casté.

Dnesni trend ndm vSak nastésti fik4, abychom se hybali co nejvice. Pohyb je zdravy, pomaha
udrzet si pro nase télo idedlni vahu, vypadame poté Iépe a samoziejme vSichni vime, Ze se 1
citime 1épe. Proto se n€kolikrat do tydne vyhecujeme a jdeme tedy néco délat. Zajdeme si do
posilovny, pokusime se o b&h, ¢i si zacvicime doma podle videa na internetu. Kazda snaha se
ceni, nicméné ani toto vétSinou nestaci. Pokud stravime bez pohybu a v necinnosti vétSinu
svého dne a myslime si, Ze nas spasi hodinka az dv¢ tydné nékde v posilovné, bohuzel tomu
tak neni.

Z jednoho extrému do druhého

Naprostym opakem zase mohou byt vrcholovi sportovci, pro které je pohyb kazdodennim
chlebem, kdy makaji doslova od rana do vecera a podavaji maximalni fyzické vykony.
Bohuzel ani toto neni zdravé varianta pohybu, jelikoZz se jiz jedna o nadmérnou zatéz, kterou
télo dlouhodob¢ nevydrzi a i to, se nakonec projevi na fyzickém zdravi.

e Co tedy délat? Udrzovat balanc. Tak jako se v§im a ve vSem se fidit pravidlem, ze
zivot by mél byt v ur€ité harmonii a stiedu, a tak i pohyb by mél byt vykonavan sice
dostatecné, ale stale pro nase t€lo v harmonické mife.



Jak se hybat pFirozené a dostatecné

Pohybovat bychom se méli kazdy den. Ne vzdy to nutné znamena vyhradit si hodinu az dvé
¢asu a vyrazit na poradny trénink, ktery nam da zabrat. Nékdy bohat¢ staci, se prosté na chvili
zastavit a tfeba se parkrat do hodiny lehce protdhnout, at’ uz na kanceléi'ské zidli nebo

Vv prub¢hu jakékoliv aktivity, kterou délame. Srovnat si panev a patef, prodychat se,
protahnout a uvolnit z téla napéti, jit se na chvili projit, nékolikrat se rolovanim ptedklonit

k zemi a zase zpét a zmobilizovat tak patef. Variant je mnoho. Nicméné to je to
nejzéakladnéjsi.

V moment¢ kdy budeme nase télo poslouchat, tak budeme i vnimat, Ze naSe télo samotné vola
po pohybu. Pokud sedime v praci, soustiedime se na to, co zrovna délame, sotva dychame a
jsme zkrouceni a v napéti, po né€jaké dob¢ zarucené ucitime, ze uz to nejde vydrzet dal a je
nutné se zkratka pohnout. Pokud toto ucitime v¢as a své télo uvolnime pohybem, pak je to pro
nas jeding plus. Pokud své télo budeme ignorovat, védome ¢i nevédomée, budeme si tak
nasledné zakladat na budouci zdravotni problémy. Umét vnimat své télo a hybat se,

v moment¢ kdy to potfebujeme, je tedy naprosty zaklad.

Chod’te

Dal$im dilezitym bodem v pohybu, je pfirozend zdrava chiize, idedlné prochazka nékde

Vv pfirod¢€ na Cerstvém vzduchu, alespon parkrat do tydne. Nebo alespon chlize do prace a

Z prace namisto dopravniho prostiedku. Pokud uz pteci jen tim dopravnim prosttedkem
jedeme a vime, ze poté stravime cely pracovni den v sedu, je dobré zlstat v tramvaji i
autobusu stat, lehce se pfidrzovat a trénovat svij balanc. I tak se d4 krasné cvicit a trénovat
napiiklad sila stfedu téla, miizeme se soustiedit na uzemnujici pocit skrze plosky nohou,
procviCovat panev nebo dokonce i nepozorované panevni dno. Mizeme vnimat a prodluzovat
nasi patet, trénovat svaly podél patefe, zaméfit svou pozornost na dech. Radé&ji nez se nechat
unaSet myslenkami a starostmi, pro€ si prosté nékdy v tramvaji takto nepozorované
nezacvicit.

S piirozenym pohybem i pravidelny trénink

Kromé zakladniho pravidla se pravidelné v prib¢hu dne hybat, je samoziejmé idealni si cas
pohyb. Kdyz to zvladneme kazdy den, bude to jedin¢ dobie, kdyZ to bude 3-4x do tydne, ¢i
obden, je to také v pofadku. Nemusi to byt vzdy hodina naro¢ného tréninku Neékdy prosté a
obycejné staci tfeba jen 20 minut doma, ¢i v praci na podloZce, protdhnout si zada, procvicit
kotenové klouby, posilit stied téla a protdhnout zkracené svaly. A také predev§im dychat. Par
zdravotnich cvikl je n€kdy lepSich nez blaznéni v posilovné. No a pokud citime, Ze mame
stale energie nadbytek a chceme se takzvané potadné vybit, pro¢ ne. Vyrazme do posilovny,
zatancit si, zab€hat si, zaplavat, nebo tieba do ptirody na kolo. Na skupinovou lekci do naseho
oblibeného studia, zacvicit si pilates nebo jogu. MoZnosti je v dneSni dobé tolik, Ze je skoro az
tézké si vybrat, ale kazdy si vZdy mlze najit to své.

e Co nam pohyb piinese? Uvolnéni, posileni, protazeni. Zdravé svaly, klouby, kosti a
patet. Radost z pohybu a ze zivota. Vice energie a lepsi naladu. Zdravé tkané a organy.
Lepsi soustfedénost a disciplinu. Lepsi tok energie a harmonii téla. Krasny pocit po
téle.



Védomy pohyb

Védomy pohyb je posléze néco, co dokaze spojit zdravotni vyhody pohybu s benefity pro nasi
psychiku. Takovému pohybu se ptiblizuje joga, pilates, tanec, jakékoliv pomalé cviceni, které
délam soustiedéné a védome, tai chi, ¢chi kung a dalsi. Variant je mnoho a kazda z nich
piinasi jesté dalsi vyhody ve smyslu prace s energii, zklidnéni toku myslenek, uzemnéni se

apod.

Pohyb v moment¢, kdy ho vykonavame a soustfedime na n¢j veskerou svou védomou
pozornost, dokaze 1éCit skrze nase té¢lo i nasi mysl. MiZze pomoci rozklicovat télesné a
psychické bloky, védomé uvolnit napéti ve svalech, dech a energetické bloky, které v téle
mame. Mize pomoci prozit si védome ¢i nevédomeé blokované emoce, které v daném pohybu
probudime, uvolnit tyto emoce a odstranit posléze télesné napéti s nimi souvisejici. Nekdy
spolu ve spojeni s hudbou, dokdze pohyb naprosté zazraky.

Zavérem

Hlavnim aspektem je vzdy a pfedevsim to, Zze nas védomy pohyb odpouta od myslenkového
toku, pomtiZze zaméfit se na jednu konkrétni véc, se kterou potiebujeme pracovat, presmérovat
pozornost a posléze nas jakoby uvést do jistého stavu aktivni meditace. Do pfitomnosti, kdy
nasledny 1é€ivy ucinek a benefity z pohybu samotného jsou zaruceny.

A proto se hybejte. Co nejcastéji, zdravé a védomé. Uzivejte si vSe, co vam pohyb piinasi, od
zdravotnich vyhod pocinaje az ke zklidnéni mysli, uvolnéni napéti a ptivalu radosti z pohybu.



