JARO - NOVE ZACATKY

ohlo by se zdat, zZe rok zacina
1. ledna. Prirodé jsou ale
nase data cizi. Kouzelny okamzik
probuzeni zac¢ina az nyni na jare.
I pro nas je to vhodné obdobi
k novym zacatktum. Pres zimu

SLOVO TERAPEUTA

Prvni jarni dny... kdyz konecné
slunicko na chvili vykoukne

a ¢lovék ma tendenci rozepnout
hned zimni bundu, aby mu to

teplo po dlouhé zimé prohralo

cely hrudnik. Vse se probouzi

k zivotu nejen okolo nés, ale

1 uvnitl a my zac¢iname byt aktivni.
Prvni paprsky jako by v nas
rozproudily touhu vyresit vSechny
nahromadéné restiky, zkouset nové

jsme meli ¢as na ohlédnuti se zpét,
vyhodnocovani. A nyni prichazi

ta pomyslnéa startovni cara, pres
kterou se mizeme vydat na dalsi
uzasnou cestu celym rokem.

atrénovat si to muzeme

kazdé rano. V breznu vychéazi
slunce kolem 6:40. Kdyz se béhem
nasledujicich rannich hodin
dostanete ven a podivate se na
oblohu, slunecni svétlo bude
stimulovat pres Vase o¢i 1 Vas
mozek. Pomuze tak nastavit
spravneé cirkadianni rytmus
a také Vam to vyznamné pomuize
s vykonnosti béhem celého
dne, ktery se bude béhem jara
vyznamne prodluzovat. Cek4 nas
tak necelych 16 hodin bdélosti
a prostoru pro realizovani nasich
snu a planua. Letosni jaro mtzeme
zkoumat, kdy se béhem dne citime
nejvykonnéjsi. Kdy mame nejvice
energie? A k ¢emu bychom tento cas

veéci, chodit vice ven a potkavat
nové ¢i staré pratele. Rozhodné
patfim mezi predni fanousky tohoto
obdobi. Moznost jen se tak zastavit,
zaposlouchat se do zpévu prave se
navrativsich ptakd, a roztat...

kuste to taky nékdy. Z vécného
frmolu obéas na chvili zastavit
a jen byt.

vyuzili nejradéji? Mozna se chceme
néco naucit, v né¢em se posunout,
zménit své zvyky. Jaro je na to ten
idealni cas.

Stejné tak zve jaro i k probuzeni
téla a detoxikaci. Jarni koprivy
a prvni pampelisky jsou idedlnim
doplnkem jidelnicku. Pro své
detoxikacni Gc¢inky je u nas

v NAMAO nejzadangjsi sluzbou
jara manuéalni lymfodrenaz. Jaro je
také obdobim hloubkovych osetreni
fascii a tkani — je na ¢ase zatocit

s nanosy ulozenymi béhem zimy.




Marek byval odjakziva plny
energie a vyznacoval se
skvélou pameéti a kreativitou,
kterd mu umoznovala vykonavat
jeho povolani spisovatele.

V poslednich nékolika mésicich
vsak zacal pozorovat upadek
energie, coz kompenzoval
zvysenym pitim kavy. Postupné si
zacal véimat, Ze jiz neni pri praci
tak efektivni, jako byl drive. Hare
se mu soustredilo 1 premyslelo

a Castéji zapominal, coz vyustilo

v to, Ze ho préace jiz tolik nebavila.
V dtsledku téchto obtizi se zacal
strachovat, ze ma Alzheimerovu
chorobu a myslel si, zZe jiz nikdy
nebude schopen psat jako drive.
Jeho znamy ho vsak presveédcil,
at se nejprve zkusi podivat na
jeho soucasny stav z holistického
pohledu, coz mi1 umoznilo se

s Markem setkat.

JEDNA KAVA
PRO ALZHEIMERA

a nasem prvnim sezeni mi

Marek popsal jeho obtize, jeho
praci i zivotni styl. Na zakladé
toho jsme uréili jeho neurotyp,
tedy jeden z 5 typu osobnosti,
ktery nam poskytuje informace,
na které oblasti zivota bychom se
méli nejvice zamérit. V pripadé
Marka to byl jiz od zacatku
odpocinek, spanek a strava. Casto
se prepinal, nedopraval si ¢as na
odpocinek, a tak jeho télo fungovalo
v konstantni stresové reakei.
Dale pracoval dlouho do noci pod
primym umélym osvétlenim a spal
kratce a velmi nekvalitné. To
vedlo ke zna¢nému naruseni jeho
cirkadianniho rytmu a v jeho téle
spravné nedochazelo ve spanku
k prirozenym regeneracnim
a ozdravujicim procesim. Jeho
stravovani bylo zaroven zalozeno
na prumyslové zpracovanych
potravinach a chybély v ni dulezité

HOLISTICKY PRISTUP KE ZDRAVI

J iz tradi¢ni 1ékarské systémy
jako ¢inska medicina ¢i

4jurvéda postupovaly v reseni
nemoci z holistického pohledu

— neresily priznaky nemoci, ale
naruseni rovnovahy na zakladé
individuality daného ¢lovéka.

7 téchto korent vyrusta i holistické
poradenstvi. Jedna se o celostni
pristup k ¢lovéku, jehoz cilem je
harmonizovat vnitini prostredi téla,
mysli a duse za ucelem obnoveni
celkového zdravi a rozvijeni naseho
plného lidského potencialu. Hlavni
roli zde hraje individualita, ktera
se Uzce poji s péti neurotypy,
nazvanymi podle péti zakladnich
neurotransmiterovych systému.
Urcéenim neurotypu lze priblizit,

jaké bude mit dany jedinec
pravdépodobné silné a slabé
stranky a jak s nimi pracovat,
at uz z hlediska prevence nebo
reseni konkrétnich obtizi.
Pricina problému muze byt na
urovni fyzického téla, mozkové
biochemie, nebo psychiky, at jiz
v oblasti védomé, podvédomé
nebo nevédomé. Na zakladé
individudalnich cild 1ze nasledné
pracovat na optimalizaci zivotniho
stylu, stravovani dle biorytmu,

hormont, traveni, imunity, spanku,
¢i fyzické 1 psychické vykonnosti. To

vSe se zameérem uvédoméni toho, ze
pravé my sami jsme strajci naseho
vlastniho zdravi.

mikronutrienty pro spravnou
funkei jeho systému. To vse vyustilo
v Markovo vy¢erpani a projevy
podobné Alzheimeroveé chorobé

a syndromu vyhoreni.

Zaéali jsme s Markem pracovat
na tom, ze zkusi chodit spat
pred pulnoci, omezi umeélé osvétleni
pred spankem, a ze bude vice ¢asu
vénovat pravidelnému odpocinku

a introspekei. Kromé toho bylo

u Marka dulezité omezit kavu

a dalsi stimulanty a zaradit

vice celistvou sezénni stravu se
zvySenym obsahem cholinu, ktery
je stézejni pro spravnou funkei jeho
individualni mozkové biochemie.
Postupné jsme zacali pridavat

dalsi prvky optimalizace zdravi,
jako pravidelnou psychohygienu,
meditace a praci s emocemi, které
mu taktéz pomahaji v jeho cesté

k celkové fyzické i psychické pohodé.

J iz od 20. stoleti mtizeme ve
spole¢nosti pozorovat postupné
chradnuti lidského zdravi

a spatrujeme, ze stale mladsi
generace maji chronicka civiliza¢ni
onemocnéni. Kdy jindy nez nyni
vzit svlj zivot do vlastnich rukou
a povstat na cesté k fyzické

1 psychické rovnovaze.
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JARNI SLEVA
NA PSYCHOSOMATICKE
PORADENSTVi
U JAKUBA



JARNI BEH

J ak béhat na jare? Jak neprepalit
zacatek? Jak zkrotit nadsSeni

a ambice? Na co se v tuto dobu
zamerit?

Oproti zimé je béh na jate
Uplné jiny. Zimu jste vénovali
dlouhym, tichym kilometrim
ubéhnutym s plnym védomim.
Cupitali jste ve snéhu, posilovali
kotniky, sousttedili se na dech
nosem a nasli si svou regeneracni
rutinu. Nabirali jste sily.
Reflektovali uplynulou sezénu

a namotivovali se do sezbény
nasledujici.

Ted’ vznika prostor pro zrychleni
a postupné zvysovani intenzity.
Vsimnéte si, ze rikAm postupné.
Tomu vénujte péci, potrebny cas

a pozornost. Dejte si alespon

meésic na pomalé zarazovani
intenzivnéjsich a rychlejsich
tréninkud. Vzdy reflektujte, jak se
Vase télo ma. Nezapominejte na
techniku, kterou jste pres zimu tak

peclivé trénovali v pomalém tempu.

Zkuste ji udrzet 1 v intervalech, do
kopce a z kopce, v terénu. Hrajte
si s béhem. Idealnim tréninkem
pro toto roéni obdobi je fartlek —
stridejte rychly a pomaly béh

dle chuti. Je to zaroven ide4dlni
prostiredek pro napojeni se na télo
— vnimejte, kdy chce zrychlit a kdy
naopak zpomalit. Nechte ho Vas
vést a hlavu nechte doma. Jaro je

1 pravy cas pro zarazeni bézecké
abecedy a rovinek. Jsou to dalsi
hrava cviceni, ktera Vam pomohou
zkratit krok, posilit chodidla

a naprimit se.

Pokud jste tak jesté neucinili,
zajdéte na diagnostiku béhu.
U nis v NAMAQO ji délame jinak,
nez je zvykem. Divame se na
Vas komplexné — na Vasi panev,

chodidla, ramena, praci rukou.
Vas béh upravujeme a zlepsujeme
v kontextu Vasi konstituce, irovné
pokrocilosti, ale 1 osobni situace

a miry energie. Vybereme s Vami
boty. Doporuc¢ime kompenzacni
cviCeni. Je velmi dilezité, abyste
béhali spravnou technikou. Casto
staci drobnd Uprava stylu a zmizi
bolesti kolen ¢i achilovek. Jiny
cvik naopak umozni lepsi naklon ¢i
drobny krok, které jsou pro Setrny
béh nezbytné. A umozni VAm béhat
dlouho a bez bolesti. Nebo spolec¢né
zjistime, Ze nejvice potrebné pro to,
abyste se v behu mohli posunout
dal, je zarazeni odpocinku.

s postupné rostouci intenzitou
nezapominejte regenerovat.

Chodte pravidelné ke svému
fyzioterapeutovi, ktery kazdou
terapii usije na miru Vasemu
aktudlnimu stavu. Nékdy Vas
namasiruje, nékdy si zamakéate

a jindy budete konzultovat cviky,
které se hodi pro domaci pripravu.

nikdy neopoustéjte své télo.

Budte mu vérni. Duveérujte
tomu, co rika. Ve chvili, kdy
kdykoliv v cesté za rychlejsim,
leh¢im a radostnéjsim krokem,
ucitite, ze potrebuje zvolnit ¢i
naopak pridat, poslechnéte ho.
A pokud citite, ze je potreba udélat
néco jinak, ale nevite co, zeptejte
se nas v NAMAO. Preji svézi, jarni
a radostny krok.




NOVINKA V NAMAO

»S nadechem se vytahneme, s vydechem zavireme o¢i.*

resné tak muze zacinat lekce jogy, vhodna v pripadé zdravotnich obtizi
ktera zklidni Vasi mysl a rozproudi  pohybového aparatu, k cilené korekei
energii ve Vasem téle. Bojite se zacit drzeni téla a dychani, k dikladnéjsi
s jégou a nevite, jak na ni? Nebo jste vyuce jogovych cvikl, dechovych
v této oblasti jiz zbéhlejsi a radi byste a relaxacénich technik, ke konzultacim
zjistili, zda mate spravné postaveni a podpore doméci jégové praxe.
téla v asandch? Chcete se naucit néco Predevsim ale také k prohloubeni
nového do Vasi praxe? Pokud jste kontaktu s vlastnim télem. Jak se
se v nékteré z variant nasli, jsme tu ale do NAMAO na jégu dostat? Staci
presné pro Vas. Nasi Gizasni terapeuti zavolat na 774 721 646 nebo napsat na
Jakub Draksel a Klara Hlaskova info@namao.cz a na recepci s Vami radi
Vas provedou Vasi jégovou cestou vybereme nejvhodnéjsi termin. Budeme

V. formou individualni lekce. Ta je se na Vas tésit. Namasté. 4




AJURVEDSKE TIPY NA JARO
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Jaro je obdobim kapha dési,
ktera reprezentuje olejnatost,
tézkost, nepohyblivost,
lepivost. Vyvazovat ji tedy
budou opac¢né vlastnosti.
Zarazujeme proto suché, lehké,
pohyblivé potraviny a ¢innosti,
které tyto vlastnosti podporuji.

V tomto obdobi popularni detox
konzultujte s ajurvédskym
poradcem, zadny vseobecné
platny detox nefunguje.
Naopak, mize Vasemu

télu uskodit, vycerpat jeho
zasoby. Coz se muze projevit
pozdéji — napriklad na

podzim — sniZzenou imunitou

a nedostatkem energie. Naopak
dobte provedena oc¢ista muze
télo nakopnout, dodat mu

silu, zivost, lehkost a vyrazné
prispét k lepsimu traveni. Vzdy
by ji méla predchazet pecliva
priprava a velmi pozvolny
navrat k béznému jidelnicku.

Jidelni¢ek by mél byt lehky.
Zatazujte prvni zelené listy
(rerichy, pampelisky, koprivy,
atd.). Jezte lehké obiloviny jako
napriklad amarant, jeCmen,
kukurici, pohanku, proso,
quinou ¢i zito. Vyhybejte se
masu, pripadné zaradte kureci,
kruti a ryby z kvalitnich
zdroja. Z ovoce si doprejte
jablka ¢i hrusky. Zelenina je
vhodné vSechna, jen se vyhnéte
okurce, rajceti a dynim.
Veskeré lusténiny jsou

v tomto obdobi skvélé. Naopak
nevhodné jsou mlécné vyrobky.
Olej pozivejte slunecnicovy,
Inény ¢i horcicny.

Obohatte jidelnicek o koreni

— anyz, bazalka, bobkovy list,
fenykl, hor¢icné seminko,
hrebicek, kajensky pepr, kmin,
kurkuma ¢1 zazvor.
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Zatrazujte horkou a palivou
chut.

V pohybu se miizete vrhnout
P-O-S-T-U-P-N-E do vétsi
intenzity a rychlosti. Stale ale
méjte na pameti pocity téla

a respektujte je. Nechodte za
jeho hranice, na prekonavani
bude prostor pozdéji béhem
roku.

10| Kazdé rano si cistéte jazyk.
Pomuzete tak télu zbavit se
toxinu a zlepsit traveni.

11| Skvélé jsou 1 suché masaze
a kartacovani, které mimo jiné
rozproudi Vasi lymfu.

12| Jaro je skveélé obdobi pro
budovani vztaht a opétovné
se otevreni svétu. Oproti zimé,
kdy jsme byli vice uzavreni do
sebe a vénovali se sebepéci.
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Bézte si zabéhat, zaplavat ¢i
zajezdit na kole. Idealni doba je
mezi 6. a 10. hodinou ranni ¢i
ve stejny cas vecer.

Ve cviceni zaradte pozice, které
oteviraji hrudnik jako je kobra,
pozice bojovnika ¢i pozdrav
slunci a vsechny silové pozice

a cviceni budujici pevny stred
téla.

Stéale o svoje teélo pecujte vecer
olejem, ale zaradte jiz olej
leh¢i. Vhodny je napriklad

mandlovy.

13| Zkuste novou meditaci. Velmi
doporucujeme napriklad
meditaci v chtzi ¢i zonglovani.
Jsou dostatecné aktivizujici
a nenechaji jarni kaphu
chladnou.

14| Oblékejte se do veselych,
jarnich, svétlych barev.

15| Jaro je obdobi hry — hrajte si
se svymi détmi, dovadeéjte,
zkousejte nové véci, zacnéte
zmény, na které jste se celou
zimu chystali a tesili.



Co pro Tebe znamena jaro?

aro je pro meé osobné zacatkem
tepla. Teplo mam rada, takze
je to pro mé 1 start k tomu chodit
vice ven a sportovat na cerstvém
vzduchu. Mam 1 pocit, Ze ze sebe
mohu odhodit tthu zimy, stejné jako
tu zimni bundu. A byt vic volna.

Je jaro nécim specifické pro
zenu v ramcei cyklu oproti jinym
castem roku?

yslim si, Ze jaro je pro zZenu

z hlediska roku nejrizikoveéjsi.
Vsechno svadi k hubnuti do plavek,
dietam, extrémnimu cviceni. Ano,
v této dobé je pro to idedlni cas,
ale vseho s mirou. Pokud se totiz
pustime do extrému, na které
nase télo pres zimu nebylo zvyklé,
muze se to podepsat pravé na
menstruacénim cyklu. A to nejen
na jare. Menstruacni cyklus a jeho
prubéh je pro zeny ukazkou jejich
zdravi a je pro nas tim padem velmi
dulezity, protoze mame zpétnou
vazbu od naseho téla, co ano a co
ne.

Jak by o sebe méla Zena
pecovat pravé v tomto obdobi?

oporucila bych zacit se vice

hybat, ale nemusi to byt prave
»Jjdu do posilovny, prestoze jsem od
listopadu nic nedélala®. Staci zacit
chuzi. Doporucuji prochazky klidné
se sluchatky, ale zaroven vnimat
1 okoli. Kolem nas je opravdu
hodné krasnych mist, které moc
nevnimame. Pro za¢atek muze
zena (ale 1 muz) vystoupit o stanici
drive a jit domu pésky. Ale neni to
jen o chtizi, ta je nejsnazsi a presto
nejtézsi. Lze délat naprosto cokoliv,

ROZHOVOR $ LUCIi PETERKOVOU

ale ne hned v maximu. Kazdy si
sam musi uvédomit, co délal pres
zimu a podle toho na jare zacit.
Taky ale zenam doporuc¢im béhem
jejich menstruacniho krvaceni
zvolnit, to mze mit velice zajimavy
efekt na jejich proziti cyklu.

MNOHO ZEN TO BOHUZEL STALE
NEVI, ALE DIKY FYZIOTERAPII SE DA
OPRAVDU PRACOVAT NA VELKEM

MNOZSTVI GYNEKOLOGICKYCH

PROBLEMU.

Ma néjaky vliv masaz ¢i
fyzioterapie na cyklus?
Mohu napriklad na masaz,
lymfodrenaz ¢i fyzioterapii,
kdyz menstruuji?

U réité. Pravé lymfodrenaz je

v dobé menstruace skvéla,

ale 1 pred. Pred menstruaci
nékteré zeny mohou mit pocit
otoku, a to je pravé lymfa. Behem
menstruace drenaz lymfy pomuize
k vétsi ociste téla a ta se krasné
muze spojit s o¢istou v podobé
menstruacniho krvaceni. Prece
jen my zeny mame veétsi tendenci
zadrzovat vodu a nasledné mit
treba krece v nohach, a prave od
tohoto ndm lymfodrendz muze
pomoci. Fyzioterapie je z mého
pohledu velice prinosna, ale je
dulezity celostni pohled i na zivotni
styl zeny. Mnoho Zen to bohuzel
stale nevi, ale diky fyzioterapii

se da opravdu pracovat na

velkém mnozstvi gynekologickych
problému. Ty totiz nemusi nutné
vzdy zacinat praveé v déloze a na
vejcovodech. Masaz je podle

meé skvéla vzdy. Jit se uvolnit

a relaxovat je presné to, co zeny
potiebuji a ¢asto moc neumi. Takze
za mé ano. I v dobé menstruace se
da jit na fyzioterapii a masaz, tam

o

uz zélezi ¢isté na komfortu zen.
Pokud budou ve stresu a stazené
celou terapii, je lepsi ji odlozit az do
obdobi po menstruaci.

Jak souvisi jaro s menstruaci
a cyklem?

enstruacni cyklus ma ctyri
faze (z pohledu energetického
1 fyziologického), coz nam krasné
kopiruje rocni obdobi. Jaro je
v menstruaénim cyklu faze
dynamick4 nebo folikularni (tedy
pomenstruacni). Je to chvile,
kdy mame energii iplné na vse.
V této chvili se hodné podobame
muzum a jejich energii do zZivota.
Zvysuje se libido, protoze nase télo
se pripravuje na poceti, zvysuje
se sportovni vykon a snizuje se
potreba odpocinku a spanku.
Ale stéale je odpocinek a spanek
dualezity. V tomto obdobi je vhodné
zacCinat vSe nové. Ale jak jsem uz
rikala, pomalu.

Proc je menstruace stale pro
zeny tabu a je tézké toto obdobi
prijmout?

D ekla bych, ze je to prosté
minulosti, uz s prichodem
nabozenstvi se sexualita zacala
potlacovat. A nejvice ta zenska.
Méli jsme tu 1 extrémy jako
zasivani zevnich pohlavnich organt
zen a podobné. U muzu se to tolik
neresi. Takze je hodné tézké zacit
najednou pohliZzet na svoje télo
jinak, kdyz se nam stéle rika, zZe je
to oblast, kterou je treba skryvat.
S tim souvisi 1 menstruace. Ja
vlastné castecné souhlasim s tim,
ze je to tabu. Pro mé je menstruacni
krvaceni néco, co je moje
a prozivam si to ted ja. Nemam
potirebu to vykricet do svéta, jako je



ted hodné populdrni na socidlnich
sitich. Urcité je ale potreba mluvit
0 tom, Ze pravé menstruace je
néco, co muzeme prozit bez bolesti
a komplikaci. Menstruace je totiz
vniména jako néco bolestného. Je
to bézné, ale ne spravné. Stejné tak
to zeny mohou vnimat jako néco,
co je otravuje. Ale jak jsem rikala,
menstruacni cyklus je vizitka
naseho zdravi a je potreba, aby si
ho zeny vazily. Nase télo nam da
drive védét, ze je né&jaky problém,
nez u muzu. A v tom vidim nasi
velkou vyhodu.

Jaké aktivity bychom mély
jako Zeny na jare délat praveé
vzhledem k cyklu? Které nas
nyni nejvice podpori?

Mﬁie to byt cokoliv, co nds
potési. Dulezité je to slovo
potési. Nejdeme béhat, protoze
chceme zhubnout a nékdo rekl,

ze tohle je super a nas to stve uz

od rana. Najdeme si néco, co nas
bude bavit. Ted je prostor 1 na tézsi
cviceni, jako je posilovani s vétsimi
vahamai, protoze ted mame tu
energii. Ale vnimame své télo, ted
tu energii mame, ale s postupem
bliziciho krvaceni zase ubyva, takze
je potreba se poslouchat a potom
zvolnit. At po menstruaci zase
muzeme zacit plni energie.

Co prispiva k pravidelné

a spravné menstruaci? A jak
vlastné by méla idealné
vypadat? Co ji naopak
neprospiva?

lastné cely nas zivotni styl

ovliviiuje nasi menstruaci.
Spanek, jidlo, pohyb, vztahy,
sexualita, emoce. To vSechno muze
podporit nebo zhorsit nas cyklus.

v

Idedlni menstruacni krvaceni by
meélo nasledovat priblizné 14 dni
po ovulaci a ta je z celého cyklu to
nase télo je v poradku. A stejné
tak i téch 14 dni po ovulaci rik4,
ze jsme schopné pocit miminko,
pokud bychom chtéli. Ovulace ani
krvaceni by nemélo byt bolestivé.
Krvaceni by mélo zacit cervenou
krvi a probihat priblizné pét dni.
Také bychom méli vnimat, ze
béhem krvaceni jsme unavené

a odpocivat. Nabytou energii

pak muzeme cerpat po zbytek
meésice. Uréité menstruacnimu
cyklu neprospivaji zadné extrémy,
jako diety, malo spanku, stres,
hormonalni antikoncepce, alkohol
a stejné tak 1 pristup ,,uz mam zase
ty blby kramy*.

V Cem je menstruace a cyklus
dulezity a jak jej nejlépe
vyuzit?

V cem je dulezity uz vime. Vyuzit
jej muzeme pro naplanovani
celého mésice. Kdy podnikat velké
sportovni a spolecenské akce a kdy
naopak nic nepodnikat a byt doma.
Urcité doporucuji si na toto téma
precist knihu Cyklick4 zZena.

Jak o sebe na jare pecujes Ty?
Deélas néjaké specifické zenské
aktivity?

N etrekla bych, ze délam vylozené
néco specificky zenského.
Zacinam vice cvicit venku. Jedina
hodné zZenska véc je asi oblékani,
mam pocit, ze koneéné se muzu
obléct hezky a ostatni to vidi. To

v zimé vétsinou nejde. Jinak o sebe
pecuji celorocné od kosmetiky az po
spanek.

SlysSela jsem o napaice. Co
si 0 ni myslis a pro koho je
vhodna?

J e to takové malé prohrati pro
nase pohlavni organy a panevni
dno spojené s bylinkami. Jesté jsem
J1 nezkousela, ale rozhodné se na to
chystam. Zase si myslim, ze pokud
se zena néjak vice neostychd, muize
to byt krasna relaxacni ¢innost.
Takze bych ji doporucila zkusit
vsem, at se sami rozhodnou, zda
ano ¢i ne. Urcité bych ale dala pozor
pri gynekologickych problémech.
Ale vérim, ze informace o tom, pri
Cem se naparka nesmi provozovat,
se da jednoduse najit na internetu.



CHVALA PLODNOSTI

lodnost a znovuzrozeni je obecné o déti, ale po celou dobu naseho zivota,
tématem jara. Stejné jako v prirodé,  protoze nase schopnost reprodukce
1 my se po zimé znovu zrodime ukazuje na nase zdravi. U Zen se s touto

a pomyslime na déti. Plodnost ale neni zpétnou vazbou setkavame castéji diky
pouze zdravi nasich pohlavnich orgdnti, menstruac¢nimu krvaceni a ovulaci.
ale celého téla, hormont, mysli a emoci.

Proto je pri péci o sebe, jako o budouciho ejdilezitsjsi ale je, abychom

rodice nebo 1 o sebe jako o zdravého byli &tastni. Proto bychom se
clovéka, potreba myslet na vsechny tyto  peméli stresovat tim, abychom byli
¢asti naseho “j4”. Plodnost je znadmkou stoprocentné tizasni. O tom to neni.
zdravého téla a mysli, a proto bychom Dtilezité je nalezeni rovnovahy v Zivoté.

o ni meli pecovat nejen pri snazeni se

4....'..........'....
Jak tedy podporit nase télo? A

1| vyvazenou stravou a dostatkem
tekutin

2| muzeme vyzkouset doplnky
stravy (pro zeny jsou velmi
prinosné horcik, zinek, omega 3)

3| dostatecny pohyb béhem dne;

4| v pripadé vycerpani (mentalniho
1 fyzického) relaxace. Nejlepsi
relaxaci je pro télo spanek, ktery
by mél trvat alespon 8 hodin

5| =z hlediska fyzického
1 mentalniho je dobré své télo
podporit i intimnimi chvilkami
s nékym, koho milujeme

Pracujeme metodou Ludmily Mojzisové pro 1é¢bu bolesti zad
a podporu plodnosti

6| pro nékoho, kdo se snazi
témto tématim vénovat vice
do hloubky; mohu doporucit
vyzkouset non-toxic vedeni
domadcnosti, omezeni alkoholu,
piva a séji, které mohou ménit
fungovani estrogenu v nasem
téle



CYKLICNOST POHLEDEM AJURVEDY
A VYCHODNICH SMERU

Pojd’me doplnit mozaiku

o cykli¢nosti o ajurvédsky
néhled. Ajurvéda se ¥idi p¥irodou.
A ta se chova velmi cyklicky

a sezénné. Vyzyva nds, abychom sl
témto cyklim naproti (nejlépe dle
rad v ¢lanku o jarnich ajurvédskych
doporucenich). Prave diky cyklim
je ajurvéda tak logicka. Miluji na ni
to, jak véci zapadaji do sebe. Rano
mame nejvice energie — cvicte,

v poledne nejvice sviti slunce, diky
¢emuz hoti nas travici ohen — dejte
si nejvetsi jidlo dne, vecer vSe usind
— ztiste se. A tak je to 1 s rocnimi
obdobimi, zivotnimi etapami ¢i
pravé menstruac¢nim cyklem.

Proto je 4jurvéda vyjimecna. V jeji
jednoduchosti je sila.

Jak se diva ajurvéda na
menstruaci?

V cyklu nejprve prochazite
obdobim jara, které prichazi po
menstruacni fazi. V tyto dny jste
nejaktivnéjsi, mate nejvice chuti

a energie do zmén. Realizujete vse
to, co jste vymyslely v predchozich
fazich, kdy jste byly zahloubané

do sebe. Energie je dostatek 1 na
narocnéjsi cviceni (coz je napoveéda
pro sportovkyné, kam smérovat
zavody a intenzivni tréninky).
Nasleduje faze ovulace, kdy mate
energie méné. Prave v tyto dny

se citite nejvice jako Zena a je
dobré toto nastaveni podporovat.
Pecujte o druhé, budujte vztahy.
Hledejte, v cem se citite jako zena
a jak to co nejlépe podporit. Dalsi
faze pred menstruaci je kreativni.
Budte samy se sebou, prijdete na ty
nejvetsi poklady svéta. Schopnost
vnimat samu sebe je v tomto obdobi
nejvétsi. Vyuzijte ji.

ted to nejdulezitéjsi v dobé

menstruace — naucte se
odpocivat. Jde podle mé o nejvétsi
vyzvu soucasnosti. Doprejte si
méneé pracovat, cvicit a usilovat
o véci. Vim, Ze je to tézké v dobeé,
kdy se ocekava neutuchajici
100procentni vykon, nehledé na
pocasi, teplotu ¢i fazi cyklu zZeny.
Menstruace je v 4jurvédé brana
jako Cistici proces, ktery je potreba
podporovat. A stejné jako v dobé
detoxu, kdy méné jite, z ¢ehoz
plyne mensi energie, a tedy mensi
vykon, byste mély tento zdkon
ctit i pii menstruaci. Zeny v Indii
maji moznost nechodit do prace
a odpocivat, v téchto dnech jsou
cténé jejich potreby a prostor pro
klid.

Lo .., .

V dobé menstruace:

1| jezte lehkou, zdravou, teplou
stravu, pridavejte do jidel
kardamom, safran, rimsky
kmin, koriandr, fenykl
a skorici, podporite tak ocistny
proces

2| odpocivejte, meditujte, nechte
si dostatek casu pro sebe

3| nepotlacujte své potreby — jako
jsou napriklad potreby jit na
zachod, kychat... Potlacovani
vede ke zvyseni vaty, ktera
muze menstruacni prabéh
vyznamneé narusit

4| pijte — skvely je napriklad caj
7 koriandru, rimského kminu
a fenyklu, tzv. K2F caj

V ostatnich ¢astech cyklu pro
jeho harmonizaci:

m péstujte své ritudly — zkuste
pravidelné spat a jist. Pravidelnost
prospiva vaté

m dychejte — dechova cviceni
harmonizuji hormondlni funkei, ale
1vatu

m cviCte jégu — je mnoho asan,
které jsou pro cyklus harmonizujici

m pokud vite, Ze cyklus presto
neni optimalni, bude zrejmé
potreba komplexnéjsi a individualni
zasah. N4as ajurvédsky poradce se
s Vami na to rad podiva

Za zdravy cyklus se povazuje
pravidelna, stredné silna
menstruace. Pokud je rovnovazna,
trva 5 dni, nezapacha, netrpite
pri ni bolestmi, ani vykyvy nélad.
Je také Gizce navazana na lunarni
cyklus, ktery trva 29,5 dne.
Spravné ovulace prichdzi v dobé
uplnku a menstruacni faze prichazi
spolu s novem. V gjurvéde je
nauka o tkanich postavena trochu
jinak nez na zapadé, kde se ucime
o jednotlivych soustavach (dechova,
srdecni, travici, vylucovaci atd.).
Menstruace zde ma velmi tzkou
souvislost s lymfou, je jejim
vedlejsim produktem. Pokud mate
nepravidelnou, bolestivou, prilis
silnou ¢i slabou menstruaci, velmi
doporucuji pravidelné lymfatické
ktry (idealné na jare).

Berme cyklus jako dobré pojitko,
jak se propojit s prirozenymi
cykly prirody a naucit se je
respektovat. Je to pro nas zeny ten
nejprirozenéjsi a nejpristupnéjsi
kanadl, jak se na sebe i prirodu
napojit.



PREDSTAVENI iTRENEO

s jarnim probuzenim prichézi idedlni
¢as pro zarazeni novych prvka do
zivota. Jednim z nich, ktery z vlastni
zkusenosti velmi doporucuji, muze byt
kazdodenni cviceni s vlastni vahou.
Mné samotnou udrzuje uz nékolik let
bez bolesti zad, a to 1 pres intenzivni
bézecky trénink. Cvic¢im takto kazdé
rano 15-40 min. Je to moje rutina, ktera
mi poméha zah4jit den. Zakoncuji ji
otuzovanim. A citim se po ni skutecné
pripravena vykrocit do svéta a nového
dne.

URCITE SE U NEJ NEBUDETE NUDIT.

luzba iTreneo funguje nasledovné.
Terapeut Vam sestavi na kazdy
tyden plan, ktery s Vami zaroven
konzultuje — jeho obtiznost, délku
1 zameéreni. Idealné se nejprve
s terapeutem potkate, aby poznal nejen
Vas, ale 1 Vase télo. Nasledné si spolu
urcite cile, kterych chcete dosahnout
(muze to byt lepsi bézecka technika, '
L]

zpevneéni, zhubnuti ¢i zbaveni se
jakékoliv bolesti v pohybovém aparatu).
Nadale ztustavate v prubézném
kontaktu, terapeut Vam cviceni
upravuje tak, aby Vam neustdle
vyhovovalo a plnilo Vas zamér. Cviky
do nasi knihovny jsme vytvareli ve
spolupréci s celym NAMAO tymem.
Jsou mezi nimi obsazeny cviky
inspirované DNS, metodou Ludmily
Mojzisové, jogou ¢i funkénim tréninkem.
Hodi se jak pro zacatecnika, tak i pro
velmi pokrocilého sportovece. Trénink

v iTreneo je pestry. Urcité se u négj
nebudete nudit. Lze jej kombinovat

1 s tréninkem pro aerobni aktivity, je-li
to néco, co Vase télo potrebuje.

iTreneo ale hlavneé jej povazujeme za

idealni kombinaci k pravidelnému
dochéazeni na fyzioterapii. Pak je
vysledek nejefektivnéjsi. Kazdy
terapeut miluje, kdyz klient cvi¢i sam
doma, protoze pravé to umoznuje
télu nové pohybové vzorce, uvolnéni,
zpevnéni a rozsahy
pohybu. Diky tomu
se posouvate vpred
k harmonizovanému
pohybovému aparatu, ve
kterém se citite dobre.



TIP TERAPEUTA

Ono se to hezky rekne jarni
regenerace, ale jak na ni? Asi
netreba pripominat, ze télo v zimé
dostalo poradny zaprah a potrebuje
doplnit energii. Pritom m4 ¢asto
vytvoreny tukovy polstar z vanoc¢niho
cukrovi, tu¢nych jidel a ¢asto i ponékud
ztizenych podminek pohybu. Je

to prirozené a netreba se nad tim
pohorsovat. Co se mi osvédcéilo pro
navrat do “normélu”, je zarazeni vhodné
kombinace vitaminového jidelnicku

a pravidelného (byt nijak intenzivniho)
pohybu.

potravinovych doplnkt mohu

doporucit mlady je¢men. Dodava se
v prasku nebo také v kapslich se stavou.
Rozhodné se zde nevyplati Setrit, Vas
jazyk i télo to poznaji. Kvalitni jeCmen
obsahuje velké mnozstvi vitaminn,
mineralt a enzymu a pocitite diky
nému Uzasny priliv energie.

J arni pocasi vybizi travit vice casu
venku. Z pohybovych aktivit se
nabizi chtize, béh nebo treba jizda na
kole. Mam jizdu na kole zarazenu jako
dopravni prostredek na cesty do prace
a mohu rici, ze 1 10 km denné ucini

s téelem maly zazrak v podobé zvysené
kondice a shozenych kilogramt. Ale

1 nahrazeni MHD za par kilometra
chtize muze dobre poslouzit.

arni inavu zase nejlépe prekonate
masazi. Mze jit o terapeutickou,
tedy od profesiondla, ale lze zaradit
1 automaséaz v podobé riznych
rollerti na chodidla ¢i dalsi ¢asti téla.
V koupelné podpori regeneraci peeling,
ktery si lze snadno vytvorit i v domacich
podminkach, at jiz z mletych kavovych
zrn (povzbudi smysly), z levandule
(zklidni a uvolni napéti), nebo z medu
(vhodny na mastnou plet).

N epravem opomijend je lymfa, ktera
patri taktéz k jarni regeneraci.

Jeji tok v téle dobre podporite pitim
bylinnych ¢aja z koprivy, kvétu mésicku
¢1 pampelisky. Lymfu v téle naopak
zadrzuje zvysena konzumace kofeinu,
alkoholu a mléénych vyrobku. A nebyl
bych dobry masér, kdybych Vam
nedoporucil doprat siijarni lymfatickou
masaz.
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JARNI SLEVA )
NA CELKOVOU LYMFODRENAZ
OD RADIMA

MILE SLOVO MILE RECEPCNI

N ejradéji na své praci v Namau mam, ze jsem svédkem toho, jak klienti po
odchodu z terapeutické mistnosti rozkvétaji. Je naplnujici vidét tvare, ve
kterych je c¢itelna tleva a povzbuzeni. To mi doddava ohromnou energii a krasny

pocit nejen na jare.




FILOZOFIE KTERA NAS ODLISUJE

1] POCHOPENI SITUACE — SnaZzime se pochopit a naciti pravy davod, ktery Vas k nam privedl.
Hledame vsechny pri¢iny moznych obtizi.

2| KOMPLEXNI PRIiSTUP — Propojujeme védecké techniky s alternativnimi metodami.
Tvorime terapii spolu s VaAmi a primo pro Vas.

3| DUVERA — Vazime si vzdjemné duvery a nabizime cestu k uvédomeéni si souvislosti
ve Vasem téle s kazdodennim zivotem.

4| FLEXIBILNi PECE — Ctime zékon akce a reakce. Prizptisobujeme techniky terapie aktualni situaci.

CENIK

60 MINUT . ... .. 1.250 KC
90 MINUT ...... 1.900 KC
120 MINUT .. ... 2.500 KC
NASE SLUZBY

FYZIOTERAPIE
OSETREN[ FASCI

DIAGNOSTIKA BEHU
ANTIMIGRENOZNI TERAPIE
METODA LUDMILY MOJZiSOVE
ZDRAVOTNI MASAZ

DORNOVA METODA

CELKOVA MANUALNi LYMFODRENAZ
CASTECNA LYMFODRENAZ
ANTICELULITIDNI MASAZ
AJURVEDSKE PORADENSTVi
AJURVEDSKA MASAZ

SOMATICKE KOUCOVANI
PSYCHOSOMATICKE PORADENSTVi
INDIVIDUALNI LEKCE JOGY
SPORTOVNI MASAZ
AROMATERAPEUTICKA MASAZ
MASAZ LAVOVYMI KAMENY
REFLEXNI TERAPIE NOHOU
INDICKA MASAZ HLAVY

MASAZ PRO DVA KURZ MASAZE

45 MINUT ... ... 2.000 KC 150 MINUT .. ... 3.000 KC
60 MINUT .. .... 2.500 KC

90 MINUT ...... 3.800 KC

120 MINUT .. ... 5.000 KC

CVICTE ZDRAVE Z POHODLi DOMOVA
POD VEDENIM FYZIOTERAPEUTA

INDIVIDUALNI MESIENi ONLINE TRENINKOVY PLAN

MESICNI TRENINKOVY PLAN ........ 350 MINUT ...2.000 KC
2 MESICE TRENINKOVEHO PLANU . ... 700 MINUT ...3.900 KC
3 MESICE TRENINKOVEHO PLANU . ... 1050 MINUT. . .5.800 KC

MESICNIi UNIVERZALNi PROGRAM PRO POSILENi CELEHO TELA
TMESIC © o 350 MINUT ...1.100KC
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