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éva’ruska

odvorna fyzioterapeutka
(. lekarska fokutta UK) na voiné noze co se uz 27 let zabyva
zdrovim, ldskyim flem a dusi (psychickou rovinovainou)



Co delat, aby 1o bylo pro vis nejeps

Cvifte presné podie ndvodu krok za krokem.

Prvni dny cvitte jeden za drunym fok, jak jsou sestavené za sebou.
Vinimefte, co o s vami deld.

Pak uz < porodi tvorte podie sebe. Je v poradku si ngjoky cvik zopakovat
vicekrat, nebo naopok ménekrat, ale ne vicekrar nez vam rodim.

Nebo si je poskladat v jnem pofadi za sebou a Kldné foky néjoky Uginé
vynecha.

Neprekralufe doporuceny potet opakovani cvikd,

Nezapomeinte, ze vseno moc skodi

Nesoustredte se na dokonalost provedeni cviku. To vas vyrusue. Je lepsi
Udelat techinicky nedokonaly cvik. Misto soustredeni viimejte, co a jak pri
cviku ciiffe. Abyste fomu pe rozumél.. je fo stejne jako s jidlem..
nesoustredt se na fechinku jok spravng jist viditkou a nozem, ale vinimat
chuf o Vini jida a poctty, kfere vam fo prindsi

Cvitte (NMCOPAVACE) kdykolv pofitebuiete vage t8lo nastarfovat



Pomatute, Ze..

Nakopavate funguji skvele kaykollv, v jakoukoliv dobu.

Skvele UCinkuji pokazdé, kayz je provedefe.

Nekdy mizefe mit poct, Ze nefunguii fok moc, profoze neprichazi fok veka
Zmena joko jinay.

Jenze.. velkou zmenu citre ve chwilich, kdy jsfe bez Stavy, bez Zivofg, s
pihou hlavou starosti. Kdyz eba misto ponlazeni a priemnyeh chvil
porfnerem feste douno do nocl nejake starosti.. reba | ndkup novéno
auta, praci, rozvod, svatbu, milion zakazek... atakddle atakddle atakddle...

Profo nepbudte prekvapen, kdyz néxfery den po zocviceni nezjstite zadny
veky rozdil pred a po cviceni. Je to v porddku, protoze..

Kayz jste fotiz od rana v ponodé, ve sve energi, v dobré ndlade
o celkovem dobrém rozpolozeni, fok somozrejme zmena po oviben
NAKOPAVACU neni ok virazna.

Ty spravné procesy se ve vasem fle prresto deji, i kdyz nevnimate fok
veky rozdil oprofi dnim, kdy jste pred cvicenim Upline vyinorel
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Nokopavat ¢
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Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o V miziku vdas prestane bolet za krkem o Opakujte cvik 3krat.
a mezi lopatkami. o Kdyz vam to ptjde dobrve,
o Lépe budete hybat krkem a rameny. udélejte si ho maximdlné
o Prosté se lip dycha. 7krat za sebou. Vickrat
nel

/kusenost

e )& ho délam 3krat.

e Probudi ve mé vidy Zivot a tunu sily.

o 3krat ho déld i mij muz (nic se pry nemd prehdnét :-))

e Co déléd s mym muzem: “V hlavé je najednou klid; hlava je jako kdyby se do balénu
napustil éerstvy vzduch; hrudnik se povolil; uvédomil jsem si, jak jsem mél nahrbeng,
prikréend zdda, ted je mdm rovnd. A kde vnimdm nejvic sily? V pdnvi, v hrudniku
nebo v hlavé? Citim ze v pdnvi.. a dostal jsem pochvalu. Pro&? ProtoZe spréavnym

dechem se prokrvi pdnev, nastavi se do sprdvné polohy a to je dtleZité pro vdas

pohyb béhem dne."




Jok o udélat

1. postavte se - narovnejte si zdda - ramena mirné
zatla¢te dozadu a dolii - hlavu se snazte drzet zp¥ima,

jako kdybyste ji vytahovali z krku vzharu - chodidla

rozkroéte na $itku vasich ramen - nadechuijte se

2. nadechujte se a zdroven zvedejte ruce nahoru nad

hlavu s nataZzenymi prsty

3. pak vydechujte a sou¢asné si spojte ruce za zddy (jakkoliv)

4. pomalu se nadechujte - zdroven zvedejte spojené ruce za zddy.
Bradu p¥itom poklddejte na prsa

\

5. znova vydechujte a spustte ruce spojené za zddy dolii - ruce ddle b&éhem
celého vydechu opisuji kruh zezadu doptedu, nahoru a dozadu - prsty na rukou

jsou pfitom natazené

6. nadechnéte se a znova se sprdvné postavte

7. vydechnéte si a cely cvik opakuijte..

@ DofekyPohybu.cz
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Nokopaval Cis

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Télo se nap¥imi, svaly na krku a mezi lopatkami o Opakujte cely cvik 2krat.
prestdvaiji uplné bolet. e Maximdlni poéet opakovdni
e Vds hrudnik je takovy maly “Temelin”, jen timhle je 7krat (vic ani tuk).

cvikem se do ného dostalo spousta energie.
e A to se libi vasemu srdci, plicim, svalam, mozku...
no prosté celé vase télo chrochtd spokojenosti a

|épe se mu potom pracuje.

/kusenost

o KdyzZ jsem unavend, déldm ho i 3krdt za sebou.
e Kdyz jsem zdravd, dob¥e vyspand, sta&i mi jen jedno opakovdni.

o Jak ¥ika maj muZ: "Je to jako kdybych si dal kafe a nakopnul se."

e Moje zkudenost: “‘MiZu po ném vystartovat do akce jako vykonnd raketa.”




Jok o udélat

1. PohodIné se postavte, nohy rozkroéte na §i¥i vasi
pdnve, s nddechem zvedejte natazené ruce nad hlavu,

s vydechem vracejte ruce zpdtky k télu.

2. Spojte ruce za télem pomoci palctl, propnéte
je co nejvic dozadu.

3. S nddechem zvedejte za télem spojené ruce nahoru,
kdyZ to ddl nejde, nechte ruce v dosazené poloze, s

daldim vydechem ruce trochu povolte. Klesnou o kousicek

niz. Dolt k t&lu je neddvejte!l Jen je povolte.

4. Tenhle krok s rukama za zdady spojenymi pres palce
opakujte jesté 2krat.

5. Az to zmdknete, vrafte ruce po tretim vydechu k télu,

‘ protfepejte si je a mdte hotovo.

6. Vydechnéte si a cely cvik opakuijte..

@ DofekyPohybu.cz
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Nokopaval ¢

0%

5

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Okamtitou ulevu na §iji, kde maiji lidé o Tenhle cvik udélejte
nej¢astéji stazené svaly. jenom jednou.

e Bude se vdm lépe dychat, v téle bude klid.

o Vitalita a energie se vyvdzené prenesou jak
do téla, tak i do hlavy.

o Budete plné& pripraveni k jakékoliv analytické

prdci.

/kusenost

e Zndm borce, kte¥i ho umi délat 5-30min.

¢ Mé& i muze nakopne hned na prvni dobrou.

o Zpocdtku jsem se viibec neuméla podivat na $pic¢ku nosu, neslo mi cvakat zubama.

e Uz po prvnim opdcku mi ale povolil tlak v &elist, neskuteénd uleva z bernardyna, co
pordd zatind zuby.

e Jupiii, j& uz si vidim tplné v pohodé& na 3pi¢ku nosu a $lo to uz po pdr opakovdnich.
Najednou dychdm jak mladice!

e Z muZovo zad se vidycky vysype cely kamenolom a sly$im jen jeho slastné dadadh.




Jok o udélat

1. AZ budete ¢&ist, jak cvik udélat, zni to ileng, kdyZ to budete cvi¢it
poprvé, jde to t&zko, ale zkuste viilbec netesit, jestli vdm to jde nebo

ne, prosté to udélejte.

2. PohodIné se posadte a divejte

se na $pic¢ku nosu.

3. Cvakejte 36krat zubama a pFitom
se pordd divejte na nos.

4. Az docvakdte zubama, zaviete si o¢i
a dejte si ruce za hlavu.

——) =

=3

5. Zhluboka se nadechnéte a vydechnéte, p¥i nddechu jdou lokty dozadu, pt¥i vydechu
se o kousek vrati zpét - tento krok zopakujte 9krat.

6. A% to 9krdat udéldte, tak si oteviete o¢i a cvik ukonéete.

@ DofekyPohybu.cz
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Nokopavat Cis

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Diky této technice dokdzete byt aktivni o Tenhle cvik udélejte 3krat.
kdykoliv a podle své potieby. o Maximdlné ale 7krdat a
neprekradujte prosim tento

pocet.

/kusenost

o Cvik jde délat skoro viude a kdykoliv.

o Jak ¥ikd mij muz: "“Dostal jsem tim néco do sebe navic, jako kdyby tam byla energie
navic, citim uvolnéné télo”".

e Ano, je to tak! Vidyf dech je Zivot.

e Prozradim vdm radu k nadechu na 15, aby védm to $lo snadnéji. Zkuste si hned na
zadédtku toho nddechu predstavit, Ze se nadechujete od konec¢kd prstd na nohou
postupné do celého téla. Uz jen tahle vizudlni pfedstava vdm pomfize rozprostvit

vzduch na potfebnou dobu.




Jok o udélat

e Nadechnéte se 15 vte¥in.
e Zadrite dech na 10 vtefin.
e Vydechuijte 5 vtefin.

Nenechte se odradit, nddech na patndct
je t8%3i, po desitce mlzete mit pocit, Ze
vam prasknou plice. Netrapte se tim.

Ze za&dtku se to takhle déje.

ZdadrZ na deset jste vé¥im pretili bez zmodrdni
obli¢eje :-) a §la v pohodé& udélat. Pokud ne,

je to v pordadku.

U vydechu se stdvd, ze zbyvd zase moc
vzduchu v plicich (tak ho jen viechen
na tu desdtou dobu vydechnéte) a zkuste si

s cvikem hrdt podle svych moznosti.

Po pdr opakovdnich zjistite, Ze si nadech,

zddrZ a vydech miizete sami snadno regulovat.

@ DofekyPohybu.cz



\V a4

Nokopavat ¢

slo b

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Zbavi vds bolesti v bederni krajing. o Opakujte 3krat.
o Posilite patet, brisni svaly a uvolnite obratle. o Kdyz vam to plijde
o« Srovndte si kostré do sprdavné polohy (kdyz je opakujte max. 7krat

nak¥ivo, tak vds pti sezeni miiZe bolet a mdte pocit, (vic ale uréité ne).
Ye nemuiZete sedét, Zeny Euraji nak¥ivo).
e Ulevi se vdam, pokud hodné sedite za volantem.
« Podpotite &innost ledvin a vase zada jsou pak
pevnéjsi a pruznéjsi (z bambusové tyce se stdva
ligna).
o Zbavi vds psychické unavy béhem dne nebo ranni
rozmrzelosti, zaénete ddvat vale blbé ndladé a

nechuf cokoliv délat zmizi.

/kusenost

o Moje zkusenost je ta, Ze uZ po tretim opakovdni vnimdam ulevu od ranni ztuhlosti.
e MuzZ ho rdad pouzivd béhem dne, kdy sedi u notebooku, protoze doslova profoukne

trubky a nahodi motor vaseho téla.




Jok o udélat

1. Sednéte si a pokréte nohy v kolenou (jde to i na pracovni zidli, na zemi a pokud

to musite udélat na tajinacku v prdci, tak to jde i na zdachodovém prkénku).

2. Rukama obejméte kolena,

chytte se az za lokty.

3. Béhem nddechu pritdahnéte trup ke kolentim

a hlavu vytdhnéte tzv. z krku ke stropu.

4. P¥i vydechu vyhrbte zada, hlavu pritahnéte ke

kolendm a lopatky co nejvice zatla¢te dozadu.

@ DofekyPohybu.cz
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Nokopavat ¢

slo b

/kusenost Kollkrat 1o udélat

KdyZ prosté nestihdm délam viechny &dsti cviku o Kazdou z &dsti cviku (tak
7krdat misto 12 opakovdni. je napsdno v ndvodu)
Mij muz ¥ikd, Ze je to pFijemné t¥eni. Pohladi sam udélejte 12krat.

sebe s pocitem, ze se neboji mit sdm sebe rad. o Cely cvik udélejte jen

Jd si tenhle cvik taky uZivdm, mam vidycky pocit, e jednou.

se mi pod kazi rozproudi Zivot a vic citim svoje télo.

Mdam vidycky velkou chut vic se hy¢kat a lépe se

Co z toho budete mit

Pomize vdm, pokud trdvite den v prdci na nohdch nebo vsedé.

starat o svoje télo

Snizi méstndni krve v dolnich kon&etindch (to je to nep¥ijemné pnuti do nohou
a chodidel hlavné veéer a v noci)

Snizi vdm ve velerni a noéni bolesti v nohdch

Pasobi proti kie¢ovym Zildm a je dobry na vysoky krevni tlak.

Pomaze v boji s obezitou (piisobi proti zadrzovdni vody v téle), p¥i zadnétech
kloubt (artritidé)

A aniz byste byli znalci akupunktury, tak touhle masdzi zéroven hyckdate tieba

srdce, tenké a tlusté st¥evo..




Jok o udélat

1. PoloZte si ruce na vnitini stranu nohou na droven kotnikd (levd ruka na levou
nohu, pravd na pravou). Dlané jedou 12krdt po sobé& po vnitini strané lytek, kolen,
stehen, aZ do t¥isel, rukama tla¢te na nohy tak, abyste v dlanich méli p¥ijemny
pocit tepla.

2. Ndsledné si polozte dlané na vnéjii stranu stehen a jedte zase 12krdat po vnéjii
strané stehen smérem dolti (po vnéjdim ¥vu od kalhot) po vné&jsi strané stehen,
kolen, lytek, az ke kotnikaim.

3. Pak si polozte levou dlan na vnitini stranu pravé paze a jedte 12krdt dolt po

vnit¥ni strané pravé paze, lokte, predlokti, dlané, az ke kone¢kdm prsta.

@ DofekyPohybu.cz



4. Otocte pravou ruku dlani dolti a poloZte levou dlan na 3pic¢ky prsta pravé ruky.
Levd dlan jede zase 12krdt od konecki prstt pravé ruky po vnéjsi strané ruky,

predlokti, lokte, paze, aZ k rameni.

5. Pak vyménite ruce, a celé to zopakujte s pravou dlani na levé ruce. Nejd¥iv

12krat po vnitini strané levé paze, lokte a predlokti az ke kone¢kam prsta.

6. Nakonec otoéte levou ruku dlani dolti a polozte pravou dlan na 3picky prsta
levé ruky. Pravd dlan jede zase 12krdt od koneckii prstii levé ruky po vnéjsi strané

ruky, pFed|o|(’r|', lokte, paze, az k rameni.

@ DofekyPohybu.cz
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Nokopaval Cis

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o PomiZe vdm p¥i onemocnénich prostaty, véetné o 1. &ast cviku cviku opakuijte
nadord. 36krat tak, jak pidu v ndvodu.
o Posilite nervovd zakoné&eni v oblasti penisu. o 2 &dst cviku opakujte podle
o PomiZe vdm p¥i problémech s ejakulaci nebo chuti a pocitu.
impotenci. o Cely cvik (obég ¢asti
o Nauéi vés ovlddat rektdlni (Fitni) svaly. dohromady) cviéte jednou.

o Pomuze s hemeroidy.

/kusenost

o Osobni nemdm #ddné, jsem Zenaq, ale...

o .. dle slov mého muze: “To prestdvd byt prdell” (Berte prosim jeho ¢erny humor s
nadhledem).

o U klientd vidycky vidim, Ze si vice uvédomuji svou muzskou roli a vzrastd muzské
sebevédomi, které je lzce spjato se sexudlni vykonnosti (kdyZ potlacite sexudlni

energii, potlagite 100 drah v téle).



Jok o udélat

Tenhle cvik md 2 &asti.

Cdst 1: Pohodlné se posad'te a trete si dlanémi o sebe. A% v nich pocitite
teplo, tak prestante.

Do dlané pravé ruky (podotykdm Ze jen vasdi) vezméte varlata a penis.
Schovejte je do dlané a netla¢te na né :-)

Polozte levou ruku asi na dva prsty pod pupik, lehce pFitlaéte na tohle misto
a dlani kruzte 36krdat ve sméru nebo proti sméru hodinovych ruéicek.

Pak znovu trete dlanémi o sebe do zahvati.

Vyméiite si ruce v podbtisku a znovu kruzte 36krdt

v opaéném sméru, neZ jste to délali pred chvili druhou rukou.

Nekruzte dlani jen mechanicky. Pocit déla pohyb. Co treba pocit, Ze kazdym
dal3im krouzenim dostdvdm do svého muiZstvi silu, mij “"domdci byznys”
(penis) je plné funkéni a citim v sobé& silu pofadnyho byka, o kterého se maze
bezpeénd optit Zena. Libi se vam to takhle vic? Vévte, cvik se vam bude délat
lip a jeho ucinek se zndsobi.

Cdst 2: Opét se pohodIné posadte.

Vtdahnéte svaly kolem koneéniku dovnitf a nahoru co nejvic to jen jde.

Svaly drite dokud védm to nebude nep¥ijemné. Nezapominejte u toho dychat.
Pak povolte a pokud cvik cvi¢ite dobie, mazete citit tzv. pravan (priliv

vzduchu), ktery jde od ¥itniho otvoru smérem nahoru do téla.

if
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Nokopaval Cis

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Chrdni vds proti tvorbé cyst, zanéti a rakoviny

1. &ast cviku cviku opakujte
prsou. 36krat tak, jak pi3u

v ndvodu.

« Doplni lé¢bu p¥i onemocnéni prsou.

2 &ast cviku opakujte podle

o PomiZe vdm p¥i nemocech pohlavnich orgdni,
k lepdimu ovladdni rektalnich svala, p¥i a proti chuti a pocitu.

inkontinence. Cely cvik (obé ¢asti

o Posilite a ozivite svaly pdnevniho dna. dohromady) cviéte jednou.

/kusenost

e Naprosto intuitivné jsem si seddvala patou do klina, aniz bych kdysi znala lé¢ivé
ucéinky této polohy. Méla jsem vidycky pocit, Ze se napéti v oblasti zenskych orgdni,
pdnevni oblasti a podb¥itku rozplynulo.

s Po cviceni mam vidy prijemny pocit, jako kdyby pochvou a Fitnim otvorem stoupal
vzduch smérem nahoru a viechno dole a v malé pdnvi se rdzem oZivi.

e Doslova a do pismene mdm pocit, Ze nejsem tolik v hlavé, analyticky nehodnotim
situace kolem mé, lip si uvédomuju svou Zenskost.

¢ Mdm vic Zivotni sily.

o Drzet vtazeny koneénik, pochvu a moovy méchyt je sakra t&zky. Proto nebudte na
sebe kritické, kdyZ to hned neptijde.




Jok o udélat

e Tenhle cvik ma 2 &dsti.

« Cdst 1. Posadte se tak, abyste patu vasi nohy daly do klina a to pfimo ke
vchodu do pochvy.

o Pokud si takhle nemtizete sednout, dejte si do klina tfreba tenisdk, nebo jiny
kulaty a pomérné tvrdy predmét.

o Ttete si chvili o sebe dlané&. Az v nich ucitite teplo, tak prestante.

o Polozte si ruce na prsa a vnimejte teplo z vasich dlani.

o Pravou rukou opisujte kruh na pravém prsu proti sméru hodinovych ru¢icek.
Soucasné levou rukou na levém prsu opisujte kruh ve sméru hodinovych
ruci¢ek. Bradavky vynecheijte.

o Opakujte minimdlné 36krat, ale NE vic jak 360krdt.

1.3

o Cdst 2: vidhnéte dovniti (tm myslim do sebe a smé&rem nahoru) pochvu,

mocovy méchy¥ a koneénik. NezadrZujte dech prosim.

o Drite tak dlouho, dokud vém to nebude nep¥ijemné a pak jen uvolnéte.
Opakujte podle chuti.

o Cvik mazete délat i vleze na boku. Poloha na pravém boku méné zatézuje
srdce (vhodné pro lidi s onemocnénim srdce).

e Levd noha je nataZend a v roviné s pdte¥i, pravd noha je pokréend, polozend
na levé noze, koleno smétuje k zemi pred télo. Levd paze je pokréend pied
hlavou a pod hlavu je lepsi si dat pol3tarek. Prava paze je pokréend pied
télem a dlani se opird o podlozku. Postup i opakovdni cviku je stejny jako

vsedé.
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