r

névo.d;k .
pripravit jed



Jestl frpfte. nejokymi zozivacimi- problemy,
nadvainou, bolesti zaludku, nechuti k jidu
nebo rliznou potravinovou Intoler anc

fanle sestava cvikll prindsi Ulevu

Z elostnino pohledu souvisl fravici potize
se, ZoleZtostmi, ktere nemiizeme zpracovat

Casto se jednd 0 tma odpoufavan
0 1Ko se 10 ofdzex:

Weré zoleZtosh jote dosud nestravii
"Uere, véci mi leZi v Zoludku"
‘0d Ceno se musim jeste odpoutat,
obych se osvobodia "




cviky provadéjte kdykoliv béhem dne

cvi¢te ve vyvétrané mistnosti, kde neni p¥ili§ horko nebo pretopeno
doporué¢ovand doba tohoto cvi¢eni je zhruba 30 minut, ale zdleZi
jen na vas, jak dlouho budete jednotlivé cviky délat

cviky cvi¢te postupné

pokud nebudete moc cvik udélat v poloze, kterou vidite na
obrdzku, zkuste si sami podle svych moznosti polohu upravit
pokud ucitite ostrou bolest na jednom misté, tak prestante cvidit,
udélejte si minutovou prestavku a zkuste to za chvili znova

pokud se tato neptijemnd bolest znova objevi, tak cvik radé&ji pro
dneini den vynechte a zitra ho zkuste znova

pak pokradujte v dalsim cviku

pokud vds to nékde tdhne a citite snesitelny tah, tlak, mazete
pokracovat opatrné ve cvi¢eni

nezapomente si dychat a cvi¢it s radosti

zkuste svou pozornost zamé¥it jen na dany cvik (prosté pri cvi¢eni

v mysli nepracujte, ani nepldnujte treba zitveji vylet)



Cvik |

pohodIné se posadte (neni potfeba sedét se zkiizenyma nohama)

poloZte své dlané vpravo a vlevo vedle pupiku

dychejte si pod ruce (dychejte si tak dlouho, dokud véam to bude p¥ijemné)
pak si polozte své dlané& na spodni zeberni oblouky

a zase si dychejte pod ruce (dychejte si tak dlouho, dokud vam to bude
pfijemné)

potom poloZte své dlané pod kli¢ni kosti

a dychejte si pod ruce (dychejte si tak dlouho, dokud vdm to bude p¥ijemné)
ruce v pést si poloZte na stehna a potom spojte viechny tyhle t¥i dychdni do
jednoho plynulého dechu ndsledujicim zptsobem

nejprve se nadechujte do b¥icha, pak do hrudniku a nakonec pod kli¢ni kosti
pFi vydechu postupujte obrdcené

tento propojeny dech délejte tak dlouho, dokud vam to bude p¥ijemné



Cvik 2

Tento cvik pasobi na drdhu slezinu, jater, Zaludku, Zluéniku, mo&ovy méchy¥ a ledviny.

« posadte se do sedu na patdch (kolena a chodidla si mazete podlozit dekou nebo
poldtdirkem)

« narovnejte si zdda a hlavu

e ruce si poloZte na stehna

« hmotnost vaseho téla spociva na nohou

« pokud je pro vds sed na patdch p¥ili§ intenzivni, predklonte se vpred a oprete se
rukama o zem

« pomalu a plynule si dychejte

e postupné pozici zruste

o jak dlouho budete cvik cvi¢it zdleZi jen na vds

o cvik se doporuduje délat 1 - 3 minuty



Cvik %

Cvik protahuje postranni b¥idni orgdny a to jdtra, slezinu, vzestupny, sestupny

traénik tlustého stfeva, plicni laloky. Na jedné strané se orgdny protahuji a na

druhé strané se stladuiji.

posadte se do sedu na patdch (kolena a chodidla si miZete podlozit dekou
nebo polstarkem)

narovnejte si zdda a hlavu

ruce si poloZte na stehna

hmotnost vaseho téla spoéiva na nohou

pokud je pro vds sed na patdch p¥ilis intenzivni, predklonte se vpred a oprete
se rukama o zem

pak se oprete s narovnanymi zady dopredu tak, aby prsty byly na zemi a
ukazovaly smé&rem ke kolentim

poté vyménte pozici rukou a oprete se o hibet rukou, dlané pritom smétuji ke
stropu a prsty vzad

drite pozici

pomalu a plynule si dychejte

postupné pozici zruste

jak dlouho budete cvik cvi¢it zdleZi jen na vds

cvik se doporuéuje délat 1 - 3 minuty



Cvik 4

Tento cvik ptsobi na drdhu Zluéniku, tenkého a tlustého stfeva a trojitého oh¥ivace.

poloZte si srolovany polstar nap¥i¢ pres podlozku a usednéte vpravo vedle ného
pak se nad n&ho naklonte levou polovinou trupu a lehnéte si na ného
hlava spoéivd na levé pazi, pod kterou si mazete dat poldtar
pohodIné si pokréte nohy a klidné je trochu rozkroéte

pravou pazi napnéte pres hlavu

pokuste se polozit celou vahou téla na podlozku

drite pozici a nechte plisobit gravitaci

pomalu a plynule si dychejte

postupné pozici zruste

cvik opakujte na druhou stranu

jak dlouho budete cvik cvi¢it zdleZi jen na vds

cvik se doporuéuje délat 3 - 5 minu



Cvik b

Cvik plisobi na drdhu Zluéniku a moéového méchyre.

poloZte si srolovany pol3td¥ podélné na podlozku a sednéte si pred ného
nohy si pohodIné pokréte vpravo (klidné je vice rozeviete v kyélich)
natoéte horni polovinu trupu doprava

a poloZte se na polstar

pokré&te si ruce a poloZte si na né hlavu, tak abyste se divali vpravo
drite pozici

nadechujte se do bticha

postupné pozici zruste

cvik opakujte na druhou stranu

jak dlouho budete cvik cvi¢it zdleZi jen na vds

cvik se doporucuje délat 3 - 5 minut



e
_1/\

Lehé&i varianta

postavte se do mirného stoje, $picky
chodidel mi¥i mirné do stran nebo
vpred

posadte se na vyvysené misto
(treba $tos knih nebo prepravku)
rozeviete nohy co nejvic od sebe,
aby se mezi né vesla celd horni
polovina vaseho trupu

chodidla ztstdvaji na podlozce
(pokud se vam nedaf¥i polozit paty
na podlozku, tak si pod né& dejte
treba srolovanou deku)

dlané dejte k sobé jako kdybyste se
modlili a kone&ky prsti oprete o
elo

naklofte se mirné s frupem
doptedu

drite pozici

pomalu a plynule si dychejte
postupné pozici zruste

jak dlouho budete cvik cvi¢it zdlezi
jen na vds

cvik se doporucuje délat 1- 3

minuty

CViK b

Cvik ptsobi na drdhu
jater, ledvin, s|eziny a
mocového méchyre.
Najdete zde lehéi i

t8%%i variantu cviku.

Téz

N4

i varianta

pomalu pokréte kolena a prejdéte do
diepu (fam kam to putjde)

rozeviete nohy co nejvic od sebe,
aby se mezi né vesla celd horni
polovina va3eho trupu

pokuste se sniZit hyzdé dold, aby se
lytka dotkla stehen (pokud vds boli
kolenq, tak si mezi zadek a zadni
stranu stehen dejte srolovanou deku)
chodidla zlstdavaiji na podlozce
(pokud se vam nedaf¥i polozit paty
na podlozku, tak si pod né& dejte
treba srolovanou deku)

dlané dejte k sobé jako kdybyste se
modlili a kone&ky prstii oprete o ¢elo
naklofite se mirné s trupem doptedu
v této pozici se mlizete mirné
pohupovat dopredu a dozadu

pak si mhzete ruce spojit za hlavou a
jemné se za nimi protdhnéte

drite pozici

pomalu a plynule si dychejte
postupné pozici zruste

jak dlouho budete cvik cvi¢it zdlezi
jen na vas

cvik se doporuéuje délat 1 - 3 minuty



OV T

Cvik ptsobi na drdhu moé¢ového méchyre. Pokud zapoijite p¥i cviku i ruce cvik

ovliviiuje i &innost tenkého, tlustého streva a trojitého oh¥ivace.

postavte se, rozkro¢te nohy na 3iti vasdich ky¢li a narovnejte si zdda a hlavu
pomalu se predkldnégjte se zakulacenymi zady dolt (az ke stehntim)

kdyz budete citit ptilis velké napéti na zadni strané stehen, tak si mirné
pokr&te nohy v kolenou

paZe mizete nechat volné svésené dold a nebo se chytnéte za lokty

hlavu a §iji nechte uvolnénou

pak si spojte ruce za zady a nechte spojené paze klesnout smérem dopredu
(k hlave)

drite pozici

pomalu a plynule si dychejte

postupné pozici zruste

jak dlouho budete cvik cvi¢it zdleZi jen na vds

cvik se doporuéuje délat 1 - 3 minuty

Upozornéni:

pokud mdte zvyseny nitrooéni tlak, tak se této pozici uplné vyhybejte
pokud mate p¥ilig vysoky a nebo naopak p¥ilis nizky krevni tlak, tak budte
opatrni se zveddnim rukou a nevracejte se do vychozi polohy, radégji se

rovnou posadte



Cvik 8

Tento cvik mobilizuje pdte¥ a pasobi na horni &ast trupu.

« prejdéte do pozice na viechny ¢&tyfi (pokud nemazete kle¢et provdadéjte tento
cvik vestoje)

« nadechnéte se a s vydechem zakulafte pdate¥ jako kocka

 roztdhnéte ptitom ramena a lopatky dosiroka

« podivejte se ptitom na pupek

o drite pozici

« pomalu a plynule si dychejte

o postupné pozici zruste

« jak dlouho budete cvik cviéit zdlezi jen na vas

o cvik se doporucuje délat 1 - 3 minuty



Cvik 9

Tento cvik mobilizuje pdatef a pasobi na horni &ast trupu.

« prejdéte do pozice na viechny ¢&tyfi (pokud nemazete kle¢et provddéjte tento
cvik vestoje)

« nadechujte se a pritom tlacte pdtef doli

o stdhnéte pritom lopatky k sobé

« a podivejte se mirné nahoru

o drite pozici

« pomalu a plynule si dychejte

o postupné pozici zruste

« jak dlouho budete cvik cvi¢it zdlezi jen na vas

o cvik se doporucuje délat 1 - 3 minuty



Cvik 10

Tento cvik se zamé&tuje na drdhu Zluéniku, moéového méchyre, jater, ledvin a

sleziny. Rozevird kyéelni klouby a stimuluje b¥igni svaly.

« posadte se tak, Ze stehno vadi pravé nohy sméfuje pfimo vpred

« levou nohu vytoéte do strany

o vytoéte trup vpravo a predklofte trup p¥es pravé stehno dolti k podloZce
(pokud je to pro vds tézké, tak si dejte pod hrudnik velky pol3ta¥ a poloZte se
na ného)

o drite pozici

« pomalu a plynule si dychejte

o postupné pozici zruste

o cvik opakujte na druhou stranu

o jak dlouho budete cvik cvi¢it zdlezi jen na vas

« cvik se doporuéuje délat 1- 3 minuty



Cvik |

Tento cvik p¥inddi energii do zad a b¥icha.

lehnéte si na zada, pokréte si nohy v kolenou a chodidla nechte opfend o
podlozku

ruce si dejte pod hyzdé

zvednéte chodidla od podlozky, nohy nechte stdle pokréeni v kolenou a
kolena ptitahujte k hrudniku do doby, nez dosdhnete uhel 90° v ky¢lich,
potom pohyb zastavte a zlstante v této poloze (viz. obrdzek)

mirné zvednéte hlavu a pfitom se pokuste propnout nohy v kolenou smérem
ke stropu

pak poloZte hlavu zpdtky na podlozku, pokréte nohy v kolenou a pritdhnéte si
kolena k hrudniku a n&kolikrdt se zakolébejte sem a tam, ze strany na stranu
a polozte nohy zpét na podlozku

cvik se doporuéuje 3 - 5 krat opakovat



Cvik 12

Tento cvik ovliviaiuje drdhu Zaludku, sleziny, jater a ledvin. Rozpind hrudnik,

napind b¥idni svaly a jemné stlacuje ledviny.
« poloZte se na b¥icho, optete se o predlokti a zvednéte horni polovinu trupu
(klidné si dejte pod hrudnik slozeny polstdar)

drite pozici

pomalu a plynule si dychejte

postupné pozici zruste

jak dlouho budete cvik cvi¢it zdleZi jen na vés

cvik se doporuduje délat 1 - 3 minuty



Cvik 1%

Tento cvik ovliviiuje drdhu Zaludku, sleziny, jater a ledvin.

Rozpind hrudnik, napind b¥idni svaly a jemné stla¢uje ledviny.
« poloZte se na b¥icho, vzeprete se o dlané rukou, zvednéte horni polovinu
trupu nahoru, zdstante opreni o dlané na podlozce
 nechte klesnout pdtef dolii smérem k podlozce
« nohy si nechte klidné& mirné rozkroéené
o drite pozici
« pomalu a plynule si dychejte
o postupné pozici zruste
« jak dlouho budete cvik cvi¢it zdlezi jen na vas

o cvik se doporucuje délat 1 - 3 minuty



Cvik 14

Tento cvik ovliviiuje drdhu Zaludku, sleziny, ledvin, jater, plic, srdce a osrdeéniku.

Otevird se hrudni pater, oblast srdce a ramenou.

vdlec nebo velky slozeny polstdF si umistéte na podlozku

poloZte se na vdlec tak, aby se stredni &dst vasich lopatek dotykala za¢atku
politdre (vdlce)

poloZte ramena i hlavu na podlozku (klidné si pod hlavu dejte maly polstar)
a natdhnéte paze dozadu a pokuste se je polozit na podlozku (pokud vds to
hodné& tdhne a je vam to neptijemné, tak si dejte pod hlavu vétsi poldtdr, na
ktery si zaroven poloZite hlavu i paze)

pod nohy v oblasti chodidel si dejte zase néjakym slozeny pol$tdar

drite pozici

pomalu a plynule si dychejte

postupné pozici zruste

jak dlouho budete cvik cvi¢it zdleZi jen na vds

cvik se doporuduje délat 1 - 3 minuty



Cvik b

Tento cvik ovliviiuje drdhu mo&ového méchyre.

Protahuje celou zadni stranu téla a jemné pritladuje predni b¥isni orgdny k sobé,
coZ plsobi jako masdZ a podporuje lepsi traveni potravy.
. posadte se na podlozku (klidné& si dejte pod zadek pol3tar)
o pokréte si nohy v kolenou a nechte je rozkroéené na 3iti vasi pdnve a paty
nechte optené o podlozku
« hrudnik ptitdhnéte ke kolentim a uvolnéte horni polovinu trupu
o prstama zmdéknéte bod, ktery se nachdzi v podkolenni jamce mezi $lachami,
bod je blize k vnit¥ni slase

« body tisknéte jemné a tak dlouho dokud vdam to bude p¥ijemné



CviK

Cvik pasobi na drdhu zaludku, sleziny, jater, ledvin a pokud zapojite ruce do

cviku, tak i na drahu plic, srdce a osrdeéniku. Protahuje predni stranu trupu

od stehen aZ po ramena a ptitom stimuluje b¥idni orgdny.

vdlec nebo velky slozeny polstd¥ si umistéte na podlozku

a polozte se na ného tak, abyste jeho dolni okraj méli pod poslednimi
7ebernimi oblouky a zdroven jste si na ného mohli polozit natazené paze
za hlavou

pravou nohu si nechte poloZzenou na podloice a vytoéte do strany bérec
a chodidlo levé nohy (viz obrdzek)

tu &dst zadku, kterd se vdm nadzveddvd si vypodlozte malym polstdrem
drite pozici

pomalu a plynule si dychejte

postupné pozici zruste

cvik opakujte na druhou stranu

jak dlouho budete cvik cvi¢it zdleZi jen na vas

cvik se doporuduje délat 1 - 3 minuty



Cvik 1]

Cvik plisobi na drdhu mogového méchyre. Uvolfuje zdada, $iji a ramena.

Napind ndrty, kotniky. Masiruje vnitini orgdny b¥icha.
 kleknéte si a sednéte si na paty (pokud vdm tato poloha nejde udélat,
tak si zkuste ddt pod zadek a kolena polstdr)
« preklonte sviij trup doli k podlozce
« paze leZi uvolnéné podél nohou smérem dozadu, dlan& smévuji vzharu,
¢elo se opird o podlozku (klidné si pod ¢elo dejte slozenou deku)

o zGstante v pozici tak dlouho, dokud vdm to bude p¥ijemné



Cvik 13

Podporuje uvolnéni téla a regeneraci téla.

« pohodIné se polozte na zdda, paze nechte volné lezet kousek od trupu
(nedotykaji se trupu), dlané smé&tuji ke stropu, nohy méjte mirné od sebe
a $pic¢ky chodidel sméfuji ven

« hlava je v roviné (neotdéejte ji ke strané)

e zavrete si oCi

« uvolnéte celé télo a nechte ho plnou vahou klesnout na podlozku

 pokuste se na nic nemyslet

« drite pozici

« pomalu a plynule si dychejte

o postupné pozici zruste

o jak dlouho budete cvik cvi¢it zdlezi jen na vas

« cvik se doporucuje délat 3 - 5 minut



