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Doba klidu, tmy a odpocinku
Az do 21. 12. 2021 se dny postupné zkracuji, svétla ubyva, zacina temno a zima. Od zimniho slunovratu
se Sestnastihodinova noc pomalu zase krati a svétla pribyva, ale potad je tma. Nékdy i1 tma tmouci. Ptiroda spi. M1ij déda
byl moudry a v zimnim obdobi se mnou nejradéji hraval hru ,,na medveédy* — zalezl si pod petinu a do minuty zacal
hlasité chrapat. Nase lidské télo pieci jen nemize hibernovat n¢kolik mésicl jako to medvédi, ale zimni odpocinek mu
déla velmi dobie. V NAMAO casto vidime, Ze i kdyZ je zimni odpocinek celkem znama vée, presto k ndm v tyto mésice
dochazi lidé ve stresu a spéchu. Vanoce, konec roku, ucetni a jiné uzavérky... Svét nepocka, zima-nezima.
A do jara uz pak nezbyva sil a pfichdzi zndma jarni inava. UZ neni z ¢eho brat. Mate v rukdch prvni NAMAO noviny.
Ne nahodou jsme téma zimni hibernace vybrali jako prvni. Pracovat dobfe s vlastni energii je zakladem jakékoli cesty
ke zdravi. Nechte se inspirovat, jak si letos dat v zimé pist od stresu. Nezalézejte jen pod pefinu jako mij déda. Pojd’te
s nami prozit tohle krasné meditativni obdobi. Joga, meditace, relaxace s lavovymi kameny, oSetieni od vnimavych
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ze vSeho, pokud na ni popravdé odpovite: Jak se dnes mate a co by Vam udé€lalo dobie?
Adéla Cervenkova

SLOVO TERAPEUTA
,ldealni pfedstavou zimni hibernace je pro m¢ zaba-
lit se do teplé deky s teplym ¢ajem a nemuset vnimat
Sum mésta. A pfesné néco takového
se da zazit praveé na masazi lavovymi kameny.
Clovéka zahfeje a zaroveih mu pomiize na chvilku vy-
pnout okolni svét.*
Lucie Peterkova, fyzioterapeutka

ZIMNI AJURVEDSKE TIPY

Jak se na zimu divé djurvéda? Komplexni lé¢ebny
systém, ktery je postaven na ptirodnich zakonitostech

a usiluje o co nejvetsi ptirozenost, ziti cloveka v souladu
s ptirodou a s jeho télem, které je kazdé jedinecné,

se svymi vlastnimi pravidly a potiebami. Pfinadsime
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Co jist a pit?

Teplé, doma uvarené jidlo. Slunce mame v tomto obdobi
pomalu a tak svému travicimu ohni musime pomoci
vhodnym kotenim a tepelnou upravou. Té€lo bude Iépe
takovou stravu travit. Dopravejte si kase se skofici,
hiebickem a muSkatovym ofiskem k snidani. K obédu
se hodi naprtiklad tepla kofenova zelenina, brambory

a dobry zdroj bilkoviny. A k veceti si uvafte chutnou
seminko ¢i zazvor — at’ uz Cerstvy, tak suseny. Béhem
celého dne muzete popijet teplou vodu s kouskem
zéazvoru ¢i citronu. Vyhnéte se salatim, studenému
ovoci, mrazenému ¢i konzervovanému jidlu

a nesezonnim potravinam. M1é¢né vyrobky také nejsou
to pravé, chladi a zahlenuji.

Jak se hybat, spat, pracovat a bavit se?

Mgeli byste si davat pozor, abyste se pohybovali spise

v teple. Na pocatku zimy té€lu ned¢la dobie, kdyz je vystaveno
velkému vétru. Bézte si zaplavat a plavani dopliite saunou

s kvalitnim odpocinkem a néslednym promazanim se olejem.
Miizete se vydat na prochazku ¢i béh, ale jen velmi zlehka,
vyhnéte se vétrnym loukam a polim. Dobré jsou i bézky, vice
¢i méné intenzivni cviceni jogy Ci tanec. Vic nez kdykoliv
jindy v roce ale dejte pozor na vyCerpani. Hlidejte, jak se télu
chce sportovat a pokud se mu tak docela nechce, nenut'te ho

a dopfejte mu misto toho rad¢ji tfeba masaz. Spéte pravidelné,
chod’te spat pied ptlnoci a vstavejte okolo Sesté sedmé hodiny
rano. Dillezita je pravidelnost. Spanek pred ptilnoci je jediny,
ze kterého télo skutecné Cerpa energii. Zkuste si ho doprat

a neponocujte. Zima je ¢as odpocinku. Vyhnéte se v praci
ijinde velkym zménam. UZivejte toho, co jste vytvorili pres
rok, kdyz jste jesté méli dostatek energie. Nyni nic nebudujte.
Vénujte se tomu, co je uz zavedeno, s plnym soustiedénim.
Hlidejte si dobie konec pracovni doby, abyste méli ¢as
regenerovat. Po praci se projdéte, prectéte si knihu, bud’te
chvili v tichu. Prave byti v tichu je v zim¢ to nejlepsi, co pro
sebe muzete udé€lat. Premyslet, zhodnocovat a pfehodnocovat
uplynuly rok, abyste mohli ten pfisti udélat tfeba o kousek
lepsi. A az se v lednu proberete se spoustou energie

a odhodlani, pockejte. Prostor na zmény nastava az v predjafi,
tedy nejdiive na pfelomu unora a biezna. Do t€ doby t¢lo

1 mysl odpociva.

Jak o sebe pecovat?

Kazdy vecer se namazte zahfatym sezamovym olejem.
Pomalu jim promasirujte celé télo, pohyby ved'te od konce
téla k jeho stfedu. Poté se osprchujte. Zajdéte si na masaz,
nejlépe néjakou zahtivaci. Doporucujeme masaz lavovymi
kameny nebo aromaterapeutickou se zahtivaci esenci. Chod’te
do sauny. Soustfed’te se pfitom na to, jak se Vase télo citi.
Nenechte své myslenky utikat do pracovniho ¢i vano¢niho
stresu. Bud’te v pfitomném okamziku se svym télem. Ziskate
tak z masaze ¢i jiné regeneracni.procedury maximum. Neni
vhodnéjsiho ro¢niho obdobi pro masaze pecujicim vyzivnym
olejem a télem zakrytym nahtatym ru¢nikem. Ostatné tak, jak
je v NAMAO dobrym zvykem. Kazdy vecer pfed usnutim

se divejte 15 minut do svicky. Nejlépe tak zklidnite nervovy
systém a télu i dusi se v noci bude dobfe odpocivat.
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Ahoj Kldrko, tématem tohoto ctortleti je Jimni
hibernace. Co ty a odpocinek? Qvlddas i takhle
pres zimu vypnout?

Ja jsem letni tvor a mdm mnohem vice obleceni na léto,
zimu zvladam s jednim svetrem. Tohle obdobi

je pro me prosté narocné, protoze tim, ze je zima, jdu
vice do sebe, stejné tak jako je to v ptirode. Tim ve

mné vyvstavaji rizné otazky a ovliviiuji me a ja se
musim rozhodovat, jestli reagovat nebo nereagovat. Jestli
mam néco zménit nebo nezménit? Je to obdobi, které

je pro me tedy hodné€ narocné, takze dilezité je pro me
néjak odpocivat. Neni to tipIné tak, Ze bych se nékam
zahrabala do nory a nic nedélala a ani zima pro mé neni
hodné o tom odpocinku, ale o tom, ze se uvniti mé néco
déje. Takze musim svoji pozornost zam¢fit jinam,

a1 se jinak poslouchat. Pak zase mize pfijit jaro

a ja se mizu radovat, ze po tomto ,,odpocinku‘ mam
silu jit do n¢jake aktivity.

Projevuje se néjak na toém tele to,

Ze bys nezastavila a jela ddl, nebo pokud citis,

Ze je na tvém téle néco Spatné, dokdzes vict stop
a odpocivat?

To mi jesté moc nejde. Hodné dobre to télo slySim,

co potiebuje a co mi fika. Jenze jsem stale dost v hlaveé
v myslenkach, takze v t€le mi to trochu vazne a musim

na tom zapracovat.

Mas néjaky typ, jak nevesit svét kolem

a vénovat se hibernaci, kdyz svét kolem nds
neustdle jede? A jak vlastné nejcastéji

hibernuges ty?

Jé& jsem ted’ka dostala radu od své kmotry, ktera ve mné
uplné jiskii: ,,Jdi tam, kde je to ryzi.”“ Ja se ji ptala,

jak poznam, Ze je to ryzi a co je to ryzi? ,,Pro kazdého
je néco jiné¢ho, Cas se zastavi a ty v sob€ ucitis ten zivot
a ze tohle je to spravné a ze tohle je to tvoje, Ze tam patiis
nebo nepatiis. Nasleduj v sob¢ to ryzi.“ ZvIast' v téhle
dobé je to pro mé hodné dilezité. Pokud sledujes to ryzi
v sobé, je jedno co se déje kolem. A aby si mohla ziskat
nadhled a vidéla to 1 v tom okoli, tak je potieba to najit
v sob&. Neni to o tom dat svoje Stésti do rukou nékomu
jinému a nechat za sebe rozhodovat.

D uZ si v s0bé to ,,ryzi“ nasla?
U¢im se to v sob¢ najit. Je znamo, ze odpocinek nemusi
byt jenom pasivni ale 1 aktivni.

Co preferujes ty?

Jak kdy. (smich) J& mam vzdy rada, kdyZz to pro m¢ ma
néjaky smysl. Nékdy to tedy mtize byt zalézt

si do postele a zapalit si svicku a kdyz ne udélam to jinak
a jdu tfeba ven na prochazku. Nemam to rozdélené na
pasivni a aktivni odpocinek, mam to nastavené na to,

co zrovna ted’ potebuji. Takhle mi davé smysl.

Kldrko, protoze si jedna z terapeutek v NAMAO,
mohou k tobé lidé prijit na terapii a vypnout?

To urcité miizou. Mohou pfijit s ¢imkoli a ja v sob¢

budu citit tu zodpovédnost. Ale ne za to udélat néjakou
tu terapii, kde bude hibernace, ale abych vytvorila ten
prostor, kde miiZe nastat to, co ma. Pokud ten dany klient
prijde s néCim, Ze by rad. Necitim se tam proto,

abych to udélala, ale pomohla tim, Ze budu tviirkyni
prostoru, kde se to d¢je. Véci se d¢ji sami a nemaji iplné
tad a pro mé je dulezité udélat to, co je tady a ted.

UZ je o tobé znamé, Ze deélds jogu, mas néjaky typ

2 jogy a dechu, ktery by souvisel prdvé s hibernaci?
Urc¢ité mam. Nebudu Gpln€ mluvit o technikach, dechu
ani asanach a ani o néjakych moralnich doporuceni.

Ale o tom, co pro mé joga znamend a v ¢em ma pro

mé ted’ka vyznam. A to je vnimani. To je v dnesni dobé
hrozné t€zké, aby ¢lovek vnimal a aby to nékam vedlo.
Nékdo vniméa moc anebo malo, nékdo méa moc prace
an¢kdo se nudi. Kazdy to vidi jinak. Benefit téhle doby
ve spolecnosti a v piirodé je ¢as na vnimani. At uz je to
pii pohybu anebo dechu, stejné to odvede pozornost

od myslenek. A miiZe je to odvést pravé nékam, kde je to
ryzi. Tohle je za mé ta cesta k tomu dilezitému

pro kazdého. A takhle to ted’ka vnimam.

Posledni rok bohuZel cviceni osobné nebylo moc
moziné, mds néjaké doporucent, jak s tebou lidé
mohou délat jogu na dalku?

Pokud se lidé cht¢;ji spojit, mohou jakkoli — email,
WhatsApp, socialni sité,

v NAMAO mame iTreneo. Ja jsem vSemu oteviena.

Chtéla by si na zdver jesté néco zminit

nebo doporucit?

I kdyz tohle obdobi miize byt v né¢em narocné,

tak je to stale jen faze. Pro nékoho tohle obdobi nemusi
byt hezké a pro nékoho naopak. Je diilezité to vnimat
jako fazi, stejné to bude pokraCovat a piijde jina faze.
Neztracet viru v néco. Vlastné ani v téch lehkych

a ani v téch t€Zkych fazich nejsme sami. Jednou jste tu
pro nékoho vy a potom je zase tady nékdo pro vas.

Rozhovor délala Lucie Peterkova
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KAZUISTIKA - KDYZ BOLI ZADA, ALE NEJSOU TO ZADA, CO TO JE?
Poznamka: Citlivé osobni udaje véetné jména jsme v tomto textu pozménili za ticelem zachovani soukromi.
Tomas rad sportuje, ze vSeho nejvice ho bavi volejbal. Pied rokem a pﬁl ho zacalo bolet v zadech

po tréninku. POZde_]l se pridala bolest 1 po ranu. VSechno dévalo smysl, pr1 volejbalu se ¢lovek dost
zaklani, dopada z Vyskoku déla nahlé pohyby. Na internetu se docCetl, Ze je prima se rozevicit pred

tréninkem a taky Ze bolest beder pozitivné ovlivni, kdyZ vice pos1l1 bticho. BohuZel to ale 1 pfi
silné viili sportovce viibec nepomahalo. Zada citil dost Gasto nebo vlastné tak trodku porad.
Cely ptibéh do sebe na prvni terapii takto skutecné zapadal. Svaly kolem patefe mél Tomas velmi
pietizené. Uvolnila jsem je a upravila cviceni k posileni jak bticha, tak celého stredu téla.
Pii vySetfeni mi ale bylo podezielé, jak Tomas bolest vnimal — nebyla to ostra bolest, jak tomu

u svall byva. Stejné tak bolest v predklonu a zaklonu neodpovidala A ani efekt uvolnéni svalii zad

nebyl takovy, jaky bych cekala. Vysettila jsem proto 1 bficho a vnitini organy Vpravo nad pup1kem

a pod zebry byl mij dotyk pro Tomase velmi nepiij emny, ale pomoci dechu jsme zvladli oSetfit
peritoneum (membrana v dutin€ bfisni, ktera souvisi i s vazy kotvici jednotlivé orgény) a celou
oblast jater. A konecné ta bolest tahnouci se od puli zad az k bedrim zacala povolovat. Domluvili
jsme se na specialnim dechovem cviceni, kterym se rozhybala branice tak, Ze jeSt€ masirovala jatra
a protahovala struktury kolem. Osetfent j jsme jesté tfikrat opakovali a postupné rozsitovali
na okolni struktury a uvolnili jsme 1 ledviny, které zfejmé byly na zacatku TomaSovych obtizi
se zady. Take se ukazalo, Ze stazeny svalovy fetézec zasahoval az ke kolenlim, uvolnili jsme tedy
jesté souvisejici fascie.

VISCERALNI TERAPIE
Zimni obdobi velmi nahrava terapii zaméiené na orgdny. Zima je totiz Cas, ktery nas zve
k pohledu dovnitt. Pfi visceralni terapii se nastésti nemusime dovnitf divat o¢ima. To jak se organy
maji, miizeme poznat pomoci zménéného napéti samotnych organi a jejich vazi. Kazdy organ
se potrebuje hybat. Vétsina je uloZena v biiSe pod branici. Nadechem organy sklouznou dold,
vydechem jsou tazeny nahoru. Kazdy orgéan se také mirn€ nataci a rotuje. ley tomu se organy
stlaci na potiebném misté, uvolnuji se Stavy, posune se to, co se posunout ma (napiiklad v tlustém
stfeve), organ se dobie prokrvuje, zkratka vSe dobie funguje. KdyZ tomu tak neni a pohyb organu
je blokovany, nemusime to zpoc¢atku hned citit. Ale napéti se Siti dal a zaskoci nas naptiklad
bolesti zad, ktera nereaguje na masticky, cvi¢eni, masaz, nic. Potad se vraci, dokud nevyteSime
ptvodni pficinu. Pii viscerdlni terapii se proto zamétfujeme na uvolnéni restrikci — to jsou omezeni
pohybu, kterd vznikla zadnétem (tfeba i nepozorovanym), jizvou, ale stejné tak nevhodnou stravou
nebo zvySenym napétim nervové soustavy. To, jak se mame, ovliviiuje na§ autonomni nervovy
systém. Stres, spéch, boj nebo uték — to je sympatikus. Krev se stahne z organt a jde do svald,
abychom ten boj s ¢asem nebo jinym protivnikem vyhréli anebo mu utekli. Jenze organy potiebuji
parasympatikus — takzvanych ,,dvacet po obédé*. V bézném svéte je vétSinu Casu u moci ale
sympatlkus Pfi visceralni terapii se terapeut zlehka dotkne Vaseho bficha a bude naslouchat.
Kde je pohyb volny? A kde je prostoru méné? Jakym smérem potiebuje orgdn pomoci?
Vyuzivame pii tom nejen rozsahlych znalosti o uloZeni jednotlivych orgénti a predevsim okolnich
struktur, ale také toho nejuzasnéjSiho nastroje, ktery mate k dispozici 1 Vy sami — dotyk. Teplo,
jistota, divéra, uvolnéni. To vSe se $ifi z terapeutovy nebo Vasi ruky a organy na to rychle
reaguji. Proto tolika lidem pfti visceralni terapii kruci v bfiSe — protoZe konecné miiZe.

:
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LAVOVE KAMENY

Jednd se o masaz obohacenou o nahtaté kameny,

které poméhaji uvolnit zatuhlé svaly, kloubni pouzdra,
Slachy, fascie, zlepSuji prokrveni a tlumi bolest.
Ptikladani podobnych horkych predméth na télo

za Ucelem uvolnéni, a to jak psychického,

tak fyzického, je zndmo uz od Indiant. A ve starovéké
Cin& podobné kameny vyuZivali pro zlepseni funkce
vnitfnich orgédnti. Masaz v jeji dnesSni podobé vynalezl
a dotahl k dokonalosti Mary Nelson, ktery terapii

. nazval “Lastone therapy”.
LAK TERAPIE PROBfHA? ,
orké kameny terapeut pred zacatkem masaze nahieje na teplotu 40 - 60 stupni v horké vodé. Kameny

nejprve priklada na télo pres rucnik, aby kiize méla moznost se adaptovat na jejich teplotu, dva vklada
také do klientovy dlan€. Jen tento detail dokaze krasné ptispet k uvolnéni klientovy mysli a soustfedéni
se na pfitomny okamzik. Relaxace je diky tomu jesté efektivnéjSi a ma dlouhodobéjsi efekt.

Poté na kazi aplikuje teply olej, jehoz vybér vzdy pfizpiisobuje jak klientoveé somatotypu, tak rocnimu
obdobi. Terapeut kombinuje dle potieb téla klienta klasickou maséz dlanémi, predloktimi

a lokty s masazi kameny. Lava se voli pro jeji hladky povrch a vybornou schopnost absorpce tepla.

Specifikum této procedury je, Ze umoznuje plsobit teplem a tlakem rela-tivné do velké hloubky

a uvolnit hluboko uloZene spoust'ové body (zatuhly svalovy snopecek zplisobeny ptetéZovanim svalu
— akutni ¢i chronicky) a zatuhlé body na fasciich a iponech. A to jak svalovych, tak orgdnovych. Timto
uvolnénim nasledné ptispiva ke zlepSeni traveni, dychani a vSech vnitinich pochodu ¢loveka

(jater, ledvin, mocoveho 1 endokrinniho systému), které jsou v danou chvili v nerovnovaze a terapeutovi
se podaii na né zaplisobit. Vyhodou masaze je jeji hloubkovy efekt a zaroven niZsi bolestivost

nez u klasicke masaze i oSetreni fascialnich bodu. Masaz lavovymi kameny tak mohou absolvovat

i citlivéjsi jedinci. Mimo to take nékolik studii prokazalo, Ze pisobeni lavovych kament zlepSuje
spanek. A ten ted’ v zim¢ potfebujeme vic nez kdy jindy. Koneckonct, jsme v obdobi hibernace.

Tato procedura je s spéchem, i u nas v Namao, vyuzivana u paleni zahy, bolesti zaludku, zacpy,
problému s dechem a u dalSich internich onemocnéni. Mechanismem ucinku je zlepSeni prokrvem dané
tkan€, uvolnéni dan€ho organu a jeho Gpont. Vice o tom, jak mize fyzioterapeut pracovat s vnitfnimi
organy, se doCtete take v tomto newsletteru - v kazuistice a ¢lanku o visceralni terapii. Visceralni
terapie se s masazi lavovymi kameny krasné doplnuje.

......................................................................................................................................................................................................

JAK MASTRUJEME LAVOVYMI KAMENY V NAMAO?

Jelikoz se jedna o siln€ zahtivaci terapii, kterd jde hodné do hloubky (téla i mysli a dochazi

pfi ni k velkému zklidnéni), je pro ni ideéalni ¢as nyni, v zimnim obdobi. Masaz ldvovymi kameny

je hluboce relaxaéni. Nedoporu€ujeme na ni jit rdno pied celym pracovnim dnem. Naopak vecer vam
muze velmi dobfe pomoci s usindnim. Jsme také presvéd€eni o jejim meditacnim vlivu, klienta dokéaze
obratit do sebe a zjemmuje vnimani vlastniho téla. V Namao masaz prave pro tento jeji efekt vyuzivame
velmi radi. Osvédcuje se nam u klientd, ktefi jsou unaveni a pfepracovani ¢i u téch, ktefi ne zcela
dobfte vnimaji své télo a jeho potieby. PIné napliiuje nase komplexni pojeti, jelikoZ uvoliiuje jak télo, tak dusi.
Masaz povazujeme za zvnitifiovaci terapii. Jejim dasledkem je, Ze klient dokaze 1épe vnimat to, co mu déla

a ned¢la dobte, co chee a co naopak jiz v Zivoté nepotiebuje a miize odlozit.

Snazime se tento proces naslednym rozhovorem podpotfit, je-li tomu klient otevien.
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PANEVN{ DNO V NAMAO TROCHU JINAK

Stres, negativni emoce a nedostatek energie. Pfesna predstava uspéchané zimy, ktera se dokaze podepsat
i na na§em panevnim dnu. Vyse zminéné vlivy zplsobuji bolesti v panvi, zadech a rozhazené menstruacni cykly.
V NAMAO jste se jiz mohli seznamit s metodou Ludmily MojziSové, ktera se pravé panevnimu dnu
a s nim spojenym problémtim a bolestem vénuje. Nyni se miizete podivat na své panevni dno jesté trochu jinak,

a to diky metodé 3x3 panevniho dna. Béhem terapie je mozné skloubit pohled na problém ze strany fyzické, emocni
a energetické. Pro milovniky zapadni mediciny je pfipravena zasoba cvikll a poznani panevniho dna i z hlediska
anatomie. Na sv¢ si pfijdou i milovnici vychodni mediciny, protoze pravé tato metoda oba sméry spojuje.

A jak se k této metod¢€ dostanete? Stac¢i zavolat na 774 721 646 a na recepci s Vami radi vybereme nejvhodnéjsi termin.
Nebo napiste na info@namao.cz. Budeme se na Vas tésit.

ZIMN{ HIBERNACN{ BEHANT{

Jak béhat v zimé tak, abyste zaroven hibernovali?

K ¢emu toto obdobi vyuzit? Jak si u béhu odpocinout?
Béhat odpocinkove Ize! Ukazeme Vam, jak na to.
Zima je jako stvofena pro budovani precizni techniky,
dlouhych kilometrti, pomalého tempa a dobrych
regeneracnich navykda.

CHVALA ROZHOVORU
S VLASTNIM TELEM

Jelikoz Vas v zimé netla¢i zadné terminy zavodl, mate
prostor na zpomaleni, zklidnéni a zrevidovani své bézecké
cesty. Zkuste se sami sebe ptat, co Vam béhani dava? Na
co se chcete v nasledujici sezoné soustredit? Co Vasemu
télu nejvice prospiva? A podle toho si naplanujte dalsi rok.
Zkuste jit opravdu do sebe a ptat se, co Vase télo skutené
pottebuje. Nevymyslejte nic hlavou. Nechte odpovéd’ piijit
zevnitf. Chee vic makat? Nebo naopak vic odpocivat?
Doplnit béh jinou aktivitou? Beh dlouho nebo rychle? Jak
moc pozornosti chcete béhu ve svém zivoté vénovat? Dejte
si na tento rozhovor ¢as, idealni je jej zatradit

v regenera¢nim obdobi, kdy neb&hate viibec a mate vic
casu. Toto zastaveni je moc dilezité, aby Vase béhani
vychazelo skutecné z Vas a délalo Vam radost. Kdyz

k nému nedojde, budete béhat automaticky, ‘tak tikajic

ze setrvacnosti. Takové béhani zplisobuje zranéni a bolesti,
z béhu se vytraci lehkost a plné soustfedéni. A to pro télo

1 mysl je to nejhorsi, co mu muizete, i kdyZ s piivodné
dobrym zamérem, ud¢lat.

K CEMU JE ZIMN{ BEH DOBRY?

Zima se nese ve jménu nabirani objemu. Tempo byva
pomalé. A vznika prostor pro soustfedéni se na techniku.
Na kazdy vybéh si s sebou vezméte jeden prvek. Jednou
se soustfed’te na cupitani a vysokou kadenci. Podruhé na
ruce, které se budou pohybovat podél t€la, jako byste

v nich drzeli nordic walkingové hole. Ptist¢ pak zase

na naptimeni, vytahujte se z pasu nahoru, jako byste nesli
na hlave koS plny ovoce. Nemusite nikam pospichat

a muzete si vychutnat, jak se Vase t¢lo krasn¢ do béhu
rovna a bézi lehce. Aby byl béh regeneracni, musite mit
mimo lehkého kroku i lehky dech. Pro télo je blahodarné
dychani nosem misto pusou. Aktivuje se tak méné
sympatikus a vice parasympatikus — autonomni nervovy
systém zodpovédny za klidové pochody v téle. Té¢lo,

ale i mysl, se tak mén¢ dostava do stresu a mize behem
vlastné odpocivat. Poznate to tak, Ze po béhu budete
ptijemné rozpohybovani, rozdychani, ale ne uficeni

a unaveni. Existuji trenéfi, ktefi takto behaji i se sprintery.
ale v zim¢ miZete nejprve zkouset u dlouhych zimnich
kilometrd. K zimé patfi také snih nebo blato. To je pro
zmeénu skvély trénink pro Vase kotniky, hluboké svaly
okolo kolen, kotnikt, a ve stfedu téla. Jemné naSlapujte
na stfedni ¢ast nohy. Klouby miiZete na tento povrch
pfipravit i tréninkem doma na nestabilnich plochach —
staci denné par diepi ¢i vypadii na Cocce

nebo BOSU. V [ét€ se Vam pevné vazy vrati pfi rychlych
usecich a zdvodech v nerovném terénu.

CHVALA REGENERACI

Kdy jindy si udélat ¢as na masaz, saunu ¢i pravidelné rolovani? Nastavte si Vasi regeneracni rutinu prave ted,
kdy je ve v§em mén¢ Usili a difiny. V NAMAO Vam fyzioterapeut pomtiZe nastavit domaci cviky tak, aby vedly
k napfimenému postaveni, lepsi technice, potazmo pak béhu bez Grazii. Masaz Vam pomize se naladit na Vase télo a citit
jeho potieby. Muzete zacit trénovat i v naSem online tréninkovém rozhrani iTreneo, kde Vam terapeut vytvori individualni
tréninkovy plan domaciho cviceni. Posilite v ném svuj stied téla, nohy ¢i ruce, zacvi€ite si v ném jogu, zadychate
si a zameditujete. A to, co se ted’ v klidu naucite, na jate a v 1ét¢ jako kdyZ najdete. T€lo bude mit to, co potiebuje,
aby mohlo béhat dlouhodobé, bez zranéni a bolesti: regeneraci, kompenzaci i vnimani téla a jeho potieb. Vyuzijte tyto
dlouhé zimni veCery a dopfejte si Cas a péci, kterou si zaslouzite. Uvolnite nejen svaly, ale i mysl. Zapomenete
na vSechny starosti, které ptinasi bézny zZivot. A v tomto zastaveni naleznete klid a soustfedéni. B€h se stane preciznéjSim,
zdravéjSim a dusi syticim.




TIP TERAPEUTA

Nejsem zadny velky jogin praktikujici mantry ani ledoborec, ktery by se vrhal do studenych vod
jako koc¢ka do vyhratého pelechu. Naopak. Jsem docela zimomfivy chlapik, ktery oceni hrnek
dobrého Sipkového caje a pti 20 stupnich v mistnosti se za¢ne lehce osivat. A pfesto — nebo snad
praveé proto — jsem propadl kouzlu Wim Hofovy metody. Nutno podotknout, Ze zejména jeji dechové
casti. Motivaci pro mé byla pravé chut’ prohrat t€lo pomoci vlastniho pfi¢inéni. O technice dychani
podle Wim Hofa bylo feceno hodné, tak jen ve zkratce zminim, ze jde o pravidelna dechova cviceni,
ktera spocivaji v fizeném ,,prokyslicovani (hyperventilaci) a nasledném omezeni ptisunu kysliku
pomoci zadrze dechu. Praktikovani metody mize mit na kazdého trochu jiny efekt. Za sebe mohu
zminit vyrazny pfisun energie (nebo chcete-1i zmenseni tnavy béhem dne), prohtati svala

a urcité sebezasttedéni, diky Casu, ktery jsem svému télu dopral uprostied uspéchaného dne.
Doporucuji vyzkouset, uspéch je takika zarucen :)

Radim — vas terapeut a maser

FILOZOFIE KTERA NAS ODLISUJE

I. POCHOPENI SITUACE — SnaZime se pochopit a naciti pravy diivod, ktery Vés k nam piivedl. Hledame viechny piiciny moznych obtizi.
II. KOMPLEXNI PRISTUP — Propojujeme védecké techniky s alternativnimi metodami. Tvoiime terapii spolu s Vami a piimo pro Vas.
I DUVERA — Vazime si vzajemné diivéry a nabizime cestu k uvédoméni si souvislosti ve Vasem téle s kazdodennim Zivotem.

IV. FLEXIBILNI PECE — Ctime zikon akce a reakce. Pfizptisobujeme techniky terapie aktualni situaci.

3 MESICE 5800 K¢&
UNIVERZALNI PROGRAM PRO
POSILENI CELEHO TELA
1 MESIC 1100 K&

SPOLECNA MASAZ PRO DVA
INDIVIDUALNI KURZ MASAZE
PRO PARY

Dle objednanych klienti
Po - Ne 7:30 - 22:00

CENIK
45 min 1000 K¢
60 min 1250 K¢
90 min 1900 K¢
1) FYZIOTERAPIE 7) DARKOVE POUKAZY 11) VYZKOUSEJTE I NASE
INDIVIDUALNI FYZIOTERAPIE $ : SPECIALNE SESTAVENE
OSETRENI FASCI{ ¢ : PROGRAMY
ANTIMIGRENOZNI{ TERAPIE & KONDICE A ZDRAVI
DIAGNOSTIKA BEHU . - BALICEK BEH
METODA LUDMILY MOJZiSOVE § 4 BALICEK AJURVEDA
SMISEK - SM SYSTEM . . PRO SPORTOVCE,
ZDRAVOTNI MASAZ .. s KTERI CHTEJ{ VIC
DORNOVA METODA . 8) PERMAMENTKY : PECE PRO ZENY
2) LYMFODRENAZE  : pERNAMENTKA 10% kreditu navic &
MANUALNI LYMFODRENAZ g 1. ZAPLATTE 5 000 K& g KONT AKTY
ANTICELULITIDN OSETRENI ¢ 2. ZISKEJTE KREDIT 5500 K& 2
................................................ . 3 R . Pro informace a rezervace volejte:
5) AJURVEDA +420 774 721 646
AJURVEDSKE PORADENSTVI ¢ SDILENA PERMAMENTKA 5
” ; p e . . Kudy se k nam dostanete?
.............. T, v bk g
: 1. ZAPLATTE 10 000 K¢ : fa A G 152
4) PSYCHOSOMATIKA . 2. ZISKEJTE KREDIT 11 500 K&«
PSYCHOSOMATICKE KOUCOVANI NA 3 MESICE Karlovo ndBsii
PSYCHOSOMATICKE : 3. SDILEJTE KREDIT : netro B LD n
PORADENSTVi . I SE SVYMI ZNAMYMI . - .
"R ey G e e IERTIRN . (chiize 5 minut nebo tram
................................................ : 5 JOGA : 46,10, 16, 22)
5) MASAZE *  INDIVIDUALNILEKCEJOGY ¢ tram3, 4,10, 16,18, 21, 22, 24
SPORTOVNI MASAZ S FYZIOTERAPEUTEM bus 176, 291
AROMATERAPEUTICKA MASAZ 0 B T R e e T D e e e e e e 2 2008 °
5 : i ¢ 10) ON-LINE PROGRAMY
TEHOTENSKA MASAZ o 2 LP. Paviova
et ; . V APLIKACI I-TRENEO . : /
MASAZ LAVOVYMI KAMENY . TG : : .o metro C-400 m (chiize 6 minut
,  INDIVIDUALNI TRENINKOVY PLAN
REFLEXNI TERAPIE NOHOU : . nebo tram 4, 6, 10, 16, 22)
, 2 * POD VEDENIM FYZIOTERAPEUTA *
INDICKA MASAZ HLAVY R % L ’ T T L e e s et et
................................................ . 1 MESIC 2000 K¢, 3
6) PRO DVA 2 MESICE 3900 K¢, OTEVIRACI DOBA



