Viteje
V hasl zdbavine-naucne prirucce,

kde Vis Uz netrpelve Cexa
fenile...



bqjeom

probudi

vase telo




. 0k fomu
se Navic Neco..

Jdnodne zajimaveno dozvite
0 priom se trebo..



. Arosicku pobavite.

i s ‘\\‘
Ae | kdyz Casto a rad

Sposueme, profoze nds Nepavi
predavar jen strone informace,

fok jednu vec naprosto vazne
objosnime feste, nez zatneme..



.. profoze vsechno, o se ’mdy
dozvife, jsou

— > novinky védy a vyzkumu z celého
svéta podloZené 10letym
vyzkumem Iéka¥d a védcti tymu
prof. dr. Upledgera z Michiganské
univerzity v USA,

= > znalosti ze studii na 1. |éka¥ské
fakulté Univerzity Karlovy,

— > 926 let praxe, d¥iny, od¥ikani, krve slz

a potu v oblasti lidského ’réla.a

fyzioterapie.. ——®

) E—

.. a taky Zivotni zkuSenosti se véemi pddy a
vzestupy, které k tomu neodmyslitelné patti.

Ale jok uz jsme sl v Uvodu reki.



.. tahle ptiru¢ka vds

nemd "vydésit" odbornosti:

Tahle ptirucka

vam Ma jednoduse pomoct

a trochu vds u toho pobavit.

Tak jestli vam to takhle vyhovuije,
pojdme na to..
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Pokud obCas zazivife..

ok jste tady spraving,
profoze



v felle nasl prirucce..




. jednu neuverttelng
jednoduchou vec,

diky které si
Uzliete kazay den
— > v plné sile

— > v u¥asném klidu
— > v naprosté radosti

0 Zjstite..



.26 10 nen prexvapive
vilbec nic slozieno.

A Ze k tomu nepotrebujete

7ddné specidlni dovednosti

ani fyzickou kondici, cvi¢eni,

nebo néjakd povzbuzovadla

ani extra cas navic,

ktery stejné vSichni nemdme

a vseohno 1o zviddnete..



. levou zadni.

— > klidn& i béhem malé chvilky

A co presne
je ta jedna jednoducha vEc?



Kayz vom zodrrrrrndd budik..



CZ> pridejte 5 minut lenoseni
CZ> vezméte jeden pytlik
— > a%up s nim pod hlavu
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Jesti jome e nezblazil.
. plite se?

Joky pytiic
A prot pod hlavu?



Tok Zbystrete, prosim,
profoZe Vam neco..




Joko fyzioterapeutka jsem ve své
proxi VZay pouzivola

. abyeh na ngj priozila
KoZdemu svemu pacientov.



Ne, 10 neni kouzelny pyfiik.

Je to pytlik plny prachobyéejnych fazoli.

Jenze..



KNz ho sprovne pouZiete..

Sstone se maly zazrok..



Svatuska fekla "maly zazrak"?

Ja fo Feknu naglno:

Stane se totiz docela

VELKY

70zr ok



Posudte sami
co fanle nendpadnd Vec..
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podpof¥i ¢innost g;

a &igténi mozku

detoxikuje télo EI';>
snizuje horecku g;

az o 2,5 stupné

unaveného i;

ozivuje

uvolfuje g;

télo

hluboce relaxuje g;

tkané téla

zlep3uje
koncentraci

neklidného
uklidnuje

zkvalitfiuje

spdnek

rozbéhnutého

zastavuje

zlep3uje

dychdni

zlepduje

usindani

zklidfuje, zpomaluje a ztiduje

hyperaktivni déti

.0 10 Je jehom zaCatex,

profoze.



Tonle vees

tenhle pytlik prachobyéejnych fazoli

dokoze..




UZasné véci
s vasim télem!



Odborne <& jmenuie

KLIDOVY BOD



Kapitola 1
Pro koho je a pro kono nen

Kapitola 2

Jok 1o vyrobif

Kapitola 3

Jok a kdy ho pouzivat

Kapitola 4
Jok 1o véechno funguie




LIDOVY BOD

Kapitola 1

Pro koho je a pro kono nen



Klidovy bod je vinodny pros
o gt
o dospélé
® seniory
bez rozdilu poh\ovf, ndrodnosti, rasy, zdravi
nebo nemoci, bohatstvi nebo chudoby,

moudrosti nebo hlou OOSsTI.

Je skvelm pomocnikem pro

véec%ny unavené, nemocné, bolesti nesouci a

vyéerpané, kte¥l potrebuji nakopnout, nicrméné...

Stejne 1ok je vinodnd pros

viechny aktivni, zdravé a vitdlni,
<te¥ potrebuji obdas zklidnit, p¥ipadné

zrebxovcﬁ.



Pri vetsich zdravotnich potizich
vam pomiize foky:

e DO operacich,

e v dobéd rekonva’escence,

e v rdmci predoperadni péce

A vznomne vam pomiize |

|
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® OFi DOCMQZQDI,
e pfi nddorovych nebo degenerativnich
onemocnénich,

e U psychickych poruch o poruch védomi



Kapitola 2

Jok wyrobif KLIDOVY BOD?

Je 10 jednoduché..



/vlddnete to za 3 minuty...
A jo vam ted ukazu
jok na to..




Co bude k v{robé potieba’

— > 1 ponozku (idedlné teplejsi)

<terd vam doma urcité nékde prebyvd
(protoZe tu druhou vzali lichoZrouti => jestl]
nevite, kdo jsou licho?routi, doporucujeme se

codivat nékdy no tenhle film:

v

Drzte si ponozky!

Ak fomu je2f..



— > 500g bilych malych fazoli

E pevnéjsi provdzek nebo

siln&jsi gumicku

= > ao

L aby vam

svij klidowy

ruhou ponoZku..

tazole nezacaly kli¢it, a¥ budete

:xxﬂpwdﬁebljru%dyaonoikjskmﬁf

iako vnéjsl, pratelny, obal.

Potom udtleffe presne fonle..



Verméte tazole nebo hrdgek

a nasypte do sklenice...

Opatrre!
At sl nemusite Inrat na Popelku



Vezméte | ponozku a natdhnéte ji na sklenici

U for

A pozor, abys

? Se M

0 heudusll -

ok ldedlng,

kayz bude ta ponozka vyprana.



PYesypte fazole nebo hrdch do ponozky

Vyborne!
To nejfezsi mate za sebou..



Ponozku chytnéte porddné na konci

o fazole sklepnéte porddné dovnitt...

Pekne 1o fam napechufe..



.. 0 pak ponozku pevné zavazte no

uzel. ..

Nemate slu na utazeni¢ -

ok Sl

freba predstovie syna nebo
manzela, jok mu kroufife krikem
kayz ten previt neinodl 1y ponozky

do Spinyll



Aci ngjok takhle..

. ho vidite a najednou je 1o
utazene co-by-dup!



Ponozku prepulte provdzkem na pal, udélejte

0 stejné velké koule a prepdsejte je takhle

gumickou...

Nebofte, az 1o budefe delat
popate (ko jo OS®), plide
vom 1o Uplne somo!



Notdhnéte si druhou ponoZku na ruku o

navléknéte ji na prvni ponozku plnou tazolr...

. ldedine, kayZ bude 1 1o druno

ponozka vyprand. @



A.. 10 Jo veechinol Gratuluul
Prove jste sl vyrobil.

V& prvn KLIDOVY BOD!

Jete Sikulky! Skvéla prace



KayZ budefe chit
VIobif detekou varianu..

’

poUZiffe jen polovicn
mnozstvi Tazoli




Skvela prace!
Klidovy bod mate prigraveny..

Ted se podte podivat..
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dy pouZivat Klidovy bod?




’

Pres den ho pouZivejfe..

e Hned rdno, kdy? se probudite.

e B&hem dne, kdy? citite tyzickou Unavu
nebo jste noopak rozjeti jak parni
lokomotiva.

o Kdykoliv, kdy? vnimdte psychickou Unavu,

vyéerpdni a nebo jste neklidni.

V nocl ho pouzivejte..

o \Vecer, pred usnutim, misto poditdni ovecek.

o Kdykoliv v noci, kdy? se vam nedafi spdt.

Stadi vzdycky na 5 minut




Specidine pri nemocl
o pouzivejfe tokinle

o Levte na ném v klidu 15 minut, kdy pfi
jeho pouZivdni se 7z akutni tdze nemoci
ofesunete do |écici taze.

e Pak ho dejte na 15min pryé.

e [0 celé 3 x dokola zopakujte a...

.. Zathe vom Klesat teplofa.

Tohle celé opakujete kdykoliv vam

rtut teploméru vylitne nahoru.



Pomatue na 1o, Ze..

.. nejlepsi signalizace je jednoduse vase télo.

Pouzivejte klidovy bod podle svého pocitu o
vnimdn( tolikrat a tak dlouho, jak vdm vaie
télo napovidd. Ani jd, ani 2dadny pan doktor

neni ve vaiem téle.

Jen vy sami nejlépe citite a vnimdte, co je pro

vds dobré, sprdvné a naopak.



Kdy ho pouzivat u deti

o Kdy? majl horec¢ku. Umf ji snizit a7 o 2,5

stupne.
o Kdy? dité v sobé vnimd neklid, zklidni ho.
o U déti, co jsou jak rakety, které se neum
zastavit, zoomalit, pfi mluveni chrli jednc
slavko za druhym, a? pfi tom nemtZou

popadnoufdech



Detem pomdna | pri.

e ndcviku logopedie - u nevlastniho syna tim
oodporuju lepsl vyslovovdni pismene R.
Jakmile poutijerme klidovy bod, ¥ekne R ne
orvni dobrou.

e bolestech, které tlumf.

Mdam i osobni zkusenosti jok u détskych,

tak u dospélych pacientt napojenych na
ofistroje, kdy se jejich Zivotni funkce po

oouzitl klidového bodu vyrazné zlepsovaly!



Jok presne pouzivat




Pohoding sl lelnnéte na zado

e lchnéte si kdekoliv

* NO gauc, na zem, venku na trévu,

navne na Klidne misto..

Dam vam mij fany fip..



Mdéme doma celkem 6 déti,

K7

(3 potfebul oizu Kidu.

N

& osobne <l leninu.

Lobdas i no podbhu do koupe’ny.
A détem ¥ikdm:

"Nerugit! | maminky potfebujou na zachod!" @

Zkratko, jde o opravdu vsude.



Klidovy bod si dejte pod hlavu do mist,
<de kond&l vliasy. Kdo nemd vlasy,

tak presné pod usi

Tohle je sprovné misto:

A lehnete <l na ngj

Vage hlava, nos by mély byt v roviné.

Prosté se na ném nekrutte j@ko i¥ala, )



Toknle jo 1o spraviné:

Kontrolu udélejte tak, Ye si rukamae
pFejedeTe ofes usi a st¥ed bodu

bude pfesné pod nima na zemi.



Bod nesmi sjet na krk

o ani na vlasovou ¢dst hlavy.

Tokhle je to Spafing...




Jeste jednou spraving misto..




Ted u? tedy vite,

oo technické strdnce,

jok o kdy pouzivat Kidovy bod.

A Zbya posledni o nejdlileZies!..






Kayz <l na Klidovy bod lelnnete..

vyvold to ve vasem téle

ookazdé reakci.



Opravdu VELMI Zednodusent
receno se deje fonle:

Klidovy bod stla¢uje mozkomi$ni mok.

Pomoci toho se &isti vag mozek.

Tohle je velmi zjednodugené popsdn objev, na

ktery prisli praveé védci z [éka¥ského institutu

Michiganské univerzity v USA pod vedenim

mnohem vic. To se mlZete dozvédét v néjakém

nasem on-line vysildani, kde je vic prostoru.



V téhle p¥irucce si ted ukdzeme,

co delat, abyste z toho vytezll
O Nejvic:

l

e poloZte se na klidovy bod,

e 7OVrete ocCi..

L0 SaMl pro sebe
Se V duehnu zeptejfe



S jakym pocitem 4l

jdu na fen

Kidovy bod lelnout®

Mam hlavu plinou
mylenek a starost¢

Nebo ji mam vyvetranou
jok loZnici po ranu?



Pak si lehnéte,

nechte u&inkovat

.. pak oteviete o¢i, klidovy bod odlozte

a v duchu se zase sami sebe zeptejte:



Jedte mam plnou navu starosti

Jete mam Spatné mylenicy?



Nebo je 0.




Po kazdém pouzti
Klidovéhno bodu.

I é _. g
| ‘.\ '
P N

0 vzdycky bude 0 kousek lepsf

Je to jednoduse jen

o tréninku a procvic¢ovdn.

A havng..



nelexejfe se/

Nejde viechno hned. Nejsem kouzelnice

a zdzraky do 5 minut neumim.
Jedno je viak jisté: Klidovy bod...

NOm dokaze skvele pomoct
o7

Tohle je takt oveéreny

10-letym védeckymi vyzkumy.

A j& osobné to mdm ovéieno léty praxe

0 Zkusenostmi pacienttl..



eri prosl myma rukama

! -
--------

.. ze viech vékovych kategorif

a nejraznéjsich profest:

:& rodi¢e malych déti «:;’> senio¥i z domu

:> pacienti pFed pecovofe|skych sluzeb
a po operacich = > déti z détského
domova

délnici
== = > klienti v LDN po
:;‘} orofesiondlni sportovci mozkové p¥hods

= > ale freba =~ dti v kématu,

oretlakovany prdvnik napojené na piistroje



Jedna zZkusenost kdera me
obzV

ast tesl, profoze jde o deti.

ﬁiedi’reﬂm domova déti:

"PouZivdm tuto pomtucku u détskych klientd ktefi za mnou

dochdzeji kdyZ maiji starosti a Fesi se néjaky jejich problém.
Déti tuto pomticku maji rady a j& jesté vic, kdyZ vidim jejich
zklidnéni. Nejen psychické ale i fyzické. Starsi déti jsou schopné
[épe vyhodnotit situaci kde chybovaly a i kdyZ mi je vycitdno,
7e nemdm pak takovou ucast problematickych déti v poradné
klidovy bod pouZivdm, protoZe prdvé diky nému déti chodi s
méné problémy. Mé& samotné tahle pomticka hodné pomohla a
dodnes se k ni sama vracim. Tési mé Ze diky vlastnim
zkusenostem mohu ddl preddvat tuto techniku kterd je na

provedeni opravdu jednoduchd funkéni a casové nendrocénd.”



Jestli 1 vy chneete
aby vam tonle mala..
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pine jednoduchda o casove
naprosto nendrothd pomiicko

Zlepsla vos Zivof,



zotrete |i podie tohonle navodu
jednoduse pouzivat

At vam slouzi tok dobre,
joko slouzi nam!
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lektorka a odbornd tyzioterapeutka

1. [ékavské takulty Univerzity Karlovy

s 26-letou praxi, predni odbornice a
autorka vyukovych programt na [é¢bu

bolesti a bolestivych stavi lidského téla

Q...



lektor a odbornik na moderni technologie @

vyZivu lidského téla a zdrover

ofileZitostny herec a figurant v téhle p¥iruéce

Donromady pak
autort webovelno porfalu
0 Tojemstvich zdravelno telo

DotexyPonybu.cz




