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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 (ZKLIDNOVACE) kdykolv poffebujete vage lo zkidni



/Klidnhovat Gislo |

KOULISTA

Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

o Zpomali se otdacky vasi rozjeté mysli z turbo-denni ¢ Jednodu3e na ném leite
rychlosti na pohodi¢ku. 2-5 minut v klidu.

o« Lip budete reagovat a celkové fungovat.

o Télu zajistite rovnovdhu (i lepsi vahu).

o Ucitite pocit klidu, spokojenosti a vyrovnanosti.

/kusenost

o Zklidni se moje télo i mysl a je rédzem po jakékoliv boufti.

o Rozprostie se ve mé pocit klidu, $tésti.
o Lip se mi dychd a je mi ptijemnéji v mém téle.
o MuZova zku3enost: “Je mi fajn, citim se jak znovuzrozeny. Dychdm levou nosni dirkou,

jsem takovej uvolnénej, vléénej.”




Jok o udélat

1. PohodIné& se poloZte na zdda nebo posadite (lepsi je to vleze). Pokud si sednete,
je tfeba mit za sebou vy3§i zddovou nebo hlavovou opérku (jde to i na kanceld¥ské
zidli, v auté..). Hlava musi byt celou svou vdhou opfend pohodIné o klidovy bod,
nesmi vam klouzat doléi na krk.) Pokud si lehnete, mizete si pohodIné pokréit nohy

v kolenou a klidné si vypodlozte bedra tak, jak to mdte radi.

i
o

2. Koulistu si dejte pod hlavu, kde konéi vlasy. Kdo nemd vlasy, tak pfesné pod usi.
Zaviete si o&i, uvolnéte si t&lo, na nic nemyslete. Zistante pohodIné leZet na

klidovém bodé a dycheijte si.

3. P¥i kazdém nddechu i vydechu si odmyslete $pic¢ku nosu. Jako kdybyste ji neméli.

Va3 nddech bude okamZité kvalitnéjsi, svobodnéjsi a plnéjsi.

4. Pak se pomalu posadte a uvédomte si, jak vdm je na téle i na duchu.
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Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

e Pouhym zadrzovdnim dechu si zajistite v téle o Idedlné& 3krat.
rovnovdhu. o Nedélejte vic jak 7krat.

o Zlepsite vyménu plynnych latek v plicich a Zaludku.

e Budete dychat jako za mlada.

o Okamzité zpomali vasi rozjetost. Zklidni t&lo a mysl.

/kusenost

e Z mého muze (rozbouiené divoké vody) se rdzem stavd klidnd feka.

e Najednou vi, jak md Fesit obtizné situace (vidi jejich fe¥eni), je pro mé v tu chvili
uZasny, pritazlivy proud a opora.

o Jeho télo se vidy nap¥imi a vyzatuje klid. Md& vétsi chut vtipkovat (to mdm moc rdda).

e Oba dva jsme v lepsi naladé, pohodé a klidu.

e Vnimdm vétsi pohybovou rovnovdhu téla a vice si uvédomuju t&zisté svého téla. Jako
kdybych stdla nohama pevné na zemi.

o Schvdlné si zkuste cvik udélat za chaze, vibec to nejde. Musite si k tomu sednout.




Jok o udélat

1. Cvik jde délat skoro viude a kdykoliv.
PohodIné se usalaste (mazete vsedé,

ve stoje, vleZe na zddech).

2. Palce si dejte do dlani a ruce polozte

na stehna. lidné si zav¥ete oéi.

3. Nadechujte se po dobu 5 vtefin.
Zadrzte dech na 10 vteftin.
Vydechujte béhem 15 vteftin.
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Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

o Zpevni vdm svaly (tu svickovou) podél o Cely cvik udélejte
pdtete. Timhle cvikem si hyckdte pdtet. viehoviudy jednou.

e Je to uginnd prevence proti bolestem zad.

o Pfedchazite priseru, kdy se tzv. nemiizete
narovnat, mdte vyhozend zdda a skuéite
bolesti p¥i sebemensim pohybu.

o Lépe se vdam bude dychat a zdijistite si
vétsi pohyblivost a pruznost pdtere.

o Podpovite tim ¢innost moéového méchyie a
ledvin.

o Povzbudite vasi psychiku a feseni réiznych
Zivotnich situaci (tfeba vztahové zdleZitosti,
protoZze mocovy méchy¥ a ledviny jsou
synonymem pro vztahy).

o Lidé se slabou svickovou maiji ¢asté bolesti
hlavy (za ¢elem a na temeni), napéti v §iji
a ramenou a horsi kvalitu D1.

o Pro svickovou podél pdtere je dalezity taky

spravny prisun tekutin, zdrava stravaq,

vyvdZenost minerdla v bunkdch (sodiku a |

drasliku).



/kusenost

KdyZ mé& v noci budi bedra, bodd v nich ostrd bolest, nebo tam byvd tupy tlak,
ktery mé& nenechd spdt, tak mi cvik okamZité pomaie a jé mohu spat spokojené

dal.

Kdyz vstavédm jak bambusovd tyé¢ a nemazu se predklonit, tak si ho zacvi¢im a jde

to z postele samo a v hor§im ptipadé mnohem lépe.

V noci mé nékdy budi pocit, Ze se mi chce pofdd &arat a na zéchodé se pak témé¥
nic nedéje. Cvik mi zabere pdr minut, zklidni mocovy méchy¥ a hned se mi dobve

spi.

Kdyz jsem ¥edila vztahové problémy, bylo mi z nich tézko, smutno, méla jsem
strach z toho co bude, tak tenhle kouzelnik co nezabere zddny dlouhy &as rozptylil

tu neptijemnou tézkost v mém téle a hned mi bylo lip.

Pokud blbé jim, médm nedostatek minerdali v bunkdch (sodiku, drasliku...), tak moje

svickovda stradd. Pokud ji jesté oslabim stresem, tak stradd o to vic.

Cvikem ndm nejde o vycviéeni svalu do vystavni formy, ale o jeho aktivaci (halé
jsem tady), jeho posileni (nechci byt hadrovy pandk) a jeho Zivotaddrnou roli

(jsem schopny a 3ikovny pro télo).

Pokud p¥i cviku udrZite propnutd kolena, tak pasobite na celou D1 (od chodidel po
hlavu). Proto se pokuste nekré&it nohy v kolenou, af se nedidite. Pokud p¥i cviku
pokréite nohy v kolenou, tak ptsobite na svoji DI jen od kolena vzharu a to by

byla prece $koda ji neprojet celou.




Jok o udélat

Krok éislo 1:

o Sednéte si a natdhnéte nohy pred
sebe. Natazené nohy jsou u sebe.
Pritdhnéte si chodidla k t&lu
(udélejte fajfky).

e S nddechem vzpazte ruce nad

hlavu. S vydechem predklonte trup
k chodidl&im.
e Rukama si ze shora chytnéte

chodidla nebo prsty.

o Nohy nekréte v kolenou.

e Pokud nedosdhnete na chodidlq,
tak sdhnéte tam, kam to jen jde
(na stehna, kolena, bérce, narty,
ale vidy ze shora).

o Zlstante v predklonu.

o P¥i nddechu se vytdhnéte z beder.

P¥i vydechu prohlubte predklon.

o Celkem 3krat zopakujte nddech s
vytaZzenim trupu a 3krdt vydech s
pfritazenim trupu.

o Pak se uvolnéte a povolte i svaly
na obli¢eji, na $iji. U tohoto cviku
vétdina lidi zatne automaticky
svaly na obli¢eji i na $iji a pak je
zapomene povolit.

o Obratel po obratli se vracejte

pomalu zpdtky do sedu.
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Jok o udélat

Krok &islo 2:

o Sednéte si stejné jako u kroku ¢islo 1

e S nddechem zase vzpazte ruce nad
hlavu.

¢ S vydechem pomalu predklanégjte
trup k nohdm.

e Rukama se pokuste tentokrat

dosdhnout k vné&jdim kotnikim a

chytit si vnéjsi stranu chodidel.

e Pokud nedosdhnete aZ k chodidlam,
tak si chyfte stehna, kolena, nebo
lytka ale z vnéjsi strany.

e V této poloze zistante.

e Znova se nadechnéte a p¥itom

mirn& vytahujte trup z pasu.

o P¥i vydechu zkuste pFitdhnout trup
vice k noham.

o Celkem 3krat zopakujte nddech s
vytaZenim trupu a 3krdt vydech s
pritazenim trupu.

o Pak si uvolnéte télo a povolte svaly.

Nezapomerite na obli¢ej a &iji.

o Obratel po obratli se pomalu
vracejte do sedu.

o Chvili vnimejte svoje télo, jak

reaguje na cvik.
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Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Zlepsite vasi psychickou a dusevni rovnovdhu. o Cely cvik udélejte
o Zlepsite stav vaieho nervového systému. jednoduse jednou.
o Posilite vnitini orgdny.

o Zlepsite krevni ob&h v dolnich konéetindach.

e Pomdhd proti kie¢ovym Zildm a chladnuti nohou.

« Podporvite fyzickou rovnovdhu.

o Zvysite ohebnost kloubd.

o Zlepsite trdvici pochody v téle.

/kusenost

o Déldm ho jen jednou a bohaté to staéi.
o Zklidnim se a mam pocit, Ze jsem del3i a nékde uvnit¥ prachodnéjsi.
e Uvolni se mi bederni patev.

o Béhem cviku si masirujte chodidlo tak, jak je vam to p¥ijemné..




Jok o udélat

1. Postavte se na rovnou podlahu. Nejlépe bez botek a
nohy méjte u sebe. Pokréte si levou nohu a zvednéte ji.

Polozte ji na lytko druhé nohy.

2. Pokréenou levou nohou trete 36krdt lytko pravé nohy
(pokud mdte na lytku kiec¢ové Zily masirujte ho citlivé a
jemné&. Pokud neudrZite rovnovdhu, tak se mizete

pridrZet, treba Zidle a masdZ provedte ménékrat).

3. Pak pokréenou levou nohu posunujte zepfedu po pravé
noze, az na stehno. Tam se noha zastavi a nechte si ji tam.

Nebojte si pomoc rukama. Nohu tam prosté dousad'te.

4. Masirujte dlani pravé ruky 12krdt chodidlo ze spodni
strany (dlani pravé ruky jedu od paty ke $pickdam prsti). Pak
promackejte prsty levé nohy (tfeba obéma rukama
sou¢asné). Masirujte 12krat horni stranu chodidla (dlani levé

ruky jedu od hlezna ke koneckiim prsti).

5. Pomalu si narovndvejte trup. Nohy si nechte ve stejné poloze.
S nddechem vzpaZte obé ruce nad hlavu. Pokud vrdvordte,
zvednéte nahoru pravou ruku a levou se né€eho pridrite. Dlané
dejte k sob& nad hlavu. Dychejte si a nezadrzujte dech.

Vydrite v této pozici, dokud vdm to nebude nep¥ijemné.

6. S vydechem vrafte paze k télu a postavte se na obé& nohy.

Stejny cvik udélejte i na druhou stranu.
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Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

Odlehéite vasi hlavu. o Pocet opakovdni cviku si
Fyzicky tim, Zze uvolfuje svaly na krku. fidte podle svého pocitu.
Psychicky tim, Ze zklidni vase pocuchané nervy. e Maximadlné 12krdt.

Podpovite ¢innost mozku.

Posilite pdtef a svaly.

/kusenost

Déldam ji podle svého aktudlniho pocitu.

Mivam pocit neskuteéné lehké hlavy na krku. Jako kdybyste v hlavé rozsvitili svétlo,
pustili tam &erstvy vzduch a viechno se uvniti hlavy profouklo &erstvym vzduchem.
Narovnaiji se mi okamZité zdda i hlava. Jako kdybych se hrdé naptimila a $la s vétsi
jistotou v sebe samotnou vpred.

Lip se mi potom dychd.




Jok o udélat

1. PohodIné& se posadte, mazete ale i stat.
Nadechnéte se a pritom polozte bradu na prsa,
pritom tdhnéte $iji smérem vzhiru, ramenou doli

a mirné dopredu (vyhrbte ramena).

2. S vydechem zakldnéjte hlavu jako kdybyste se
chtéli temenem dotknout zad. P¥itom tla¢te bradu

vzhlru a ramena se snazte pritdhnout k udim.

3. Nedélejte tenhle cvik silou.
Pokud p¥i cviku zvednete ramena k usim (tak jak je v
ndvodu), tak nemusite mit obavu, Ze se vdm zatoé&i

hlava a bezpeéné hlavu zaklonte.
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Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

o Uvolnite vnit¥ni orgdny a pdter. o 3krat max. 7krat.

o Protdhnete vasi D1 (zadni povrchovou linii). o Jestli mdte vyssi krevni

o Zlepsite cirkulaci krve v celém b¥igku. tlak tak zpoddtku jednou

o Zkvalitnite dychdni. a postupné béhem

¢ Masirujete btisko a tim podpotite lepsi nékolika tydni pFriddvejte
c¢innost stfeva. do sedmi opakovdni.

/kusenost

o | kdyZ mdam pocit, Ze se dobrovolné natahuju na sk¥ipec a prdiky mam zarazené
az v hrudniku, vysledkem je slastny pocit na téle a v hlavé je klidecek.

o Protdhnou se mi p¥ijemné zdada.




Jok o udélat

1. Zaujméte pohodlnou pozici na viech ¢&tyrech.
Prsty nohou, holené a kolena se dotykaji podlahy.
Zdada jsou rovnobéiné s podlahou. Chvili zGistante

v této poloze a dychejte si (tim se lIépe prokrvi

b¥isko).

2. Pomalu se posazujte az na paty (pokud to

nejde, vypodloZte si prdku mensim polstarem).

3. Predklonte se ¢elem az k zemi. Oprete
natazené paze pred sebe na podlozku.
Zaviete oéi, volné si dychejte a zistante chvili

v této poloze.

4. Pak se vratte do pozice na ¢&tyfech. A cely

cvik opakuijte.
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/Klidnovaé Cis

AKNOLT

Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

o Podpovite hluboké dychdni. Lépe se pak o Zaénete na trech
vyluéuji opotiebené plyny z vaseho téla opakovdnich a postupné
(prosté jako dobry katalyzdtor v auté). priddvejte.
o Zadijistite kompletni vyménu plynnych latek o Maximadlni poéet je 12krat.
v plicich a #aludku. « TEHULKY POZORII Vy ho
o Okysli¢ite a oZivite vase télo. prosim necvi¢tell Po porodu
o Posilite svalstvo (hlavné svaly b¥icha a ho miizete bezpeéné pouizit.
hrudniku).

o Zvétiuje hrudnik. Zkuéﬁﬂogh

o Zlepsite okysli¢eni mozku a tim pomdhate

odstrariovat negativni myslenky.

o . . e Mdm pocit znovuzrozeni a
e Podpotite uzdravovdni a odstranite P

dugevni dnavy omlddnuti aspof o 50 let.

e« Nemdm pottebu nic fesit.
Citim ten uzasny stav, kdy jste
ted a tady bez myslenek.

« Uzasné mi to promasiruje
b¥icho.

e Lip vidim (i to co nemdm).



Jok o udélat

1. Mazete ho délat vsedg, vleze, vestoje.
PohodIné se posadte, ruce si poloZte na stehna a palce si

dejte do pésti. Provadéjte ho pomalu a v klidu.

2. Porddné a zhluboka se nadechnéte. Predstavte si, Ze jste
balének plny vzduchu a musite se uplné vyfouknout, proto

si pomalu vydechnéte a stdhnéte b¥isni svaly.

3. Nadechuijte se a ptitom rozpinejte co nejvic hrudnik a plice
(prosté udélejte hrudnik Arnolda Schwarzeneggera).

4. Pak na chvili zadrzte dech (tim se znehybni vzduch v plicich)
a pritom stdhnéte hrudnik a presunte vzduch do b¥iska a spodni

¢dsti plic.

5. Zase na chvili zadrZte vzduch. Potom vtahujte b¥isko dovnit¥ a
nechte volné unikat vzduch ven pusou. A znova s nddechem

opakujte cvik.
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