LETNi SLOVO

Réno se prochazim orosenou
zahradou v brdskych lesich a
mé nohy ozivaji. Na c¢asti zahrady
je mech — mékké vlaho obejme mé
plosky. Ve svahu uz prevladaji
traviny a jejich stébla mi chytaji
kotniky, at se zdrzim jesté chvili.
Az dojdu na mé oblibené misto,
postavim se do ranniho paprsku
slunce a z nohou pomalu zapoustim
koreny. Dycham, dychaji i ony — mé
nohy. Ano, oslava nasich nohou, to
je téma téchto novin.

éto zve ven a laka nase nohy:

,Zahodte boty! Pojdte se projit
bosky!“ Mou milou kolegyni Klaru
Tuzarovou dokonce zemé zve 1 k
bosému béhu! Kdo je zvédavy, at
cte dal. Mnozi z nas si vsak 1 pred
pouhou myslenkou bosé chtize musi
chodidla pripravit. Jak? Dozvite se
v nasich novinach. Tohle ¢islo vas
bude bavit. Je o tak malinké casti
naseho téla, ze je nékdy k nevire,
co vse muze ovlivnit v pozitivnim 1
negativnim slova smyslu.

jak jste na tom s laskou k
letnimu teplu? Je pro Vas
darem a ze slunce cerpate energii

snad zvlastnim typem lidské
fotosyntézy? Nebo je 1éto zkratka
hic a Vas systém se s premirou
tepla hare vyrovnava? At uz patrite
do jakéhokoli tabora, v tomto cisle
se dozvite, jak z letosniho l1éta
vytézit maximum. Protoze 1éto je
vrcholem sezdny, vSe kolem nas
je na vrcholu sil. I NAMAO je na
svém vrcholu. Celou zimu a jaro
jsme se vénovali transformaci. A
nyni jsme tu. Novi. Nové tvare,

SLOVO TERAPEUTA

Po tmavé ¢asti roku, ve které
jsme byli svazani pevnou obuvi,
prichézi svétlo teplych letnich dnt
a s nim 1 prilezitost dat nasim
noham volnost. Vyuzijme tedy
kazdé chvile, kdy mtzeme sundat
boty a travit ¢as na boso. Pii pobytu

nové sluzby, novy vitr v plachtach.
Tak nam i1 Vam preji, at plujeme
po nasi spolecné cesté s lehkosti a
radosti.

¢1 chzi po prirodnim povrchu zemé
se nejen formuje nase chodidlo,
stimuluji reflexni zény, ale zaroven
se nase télo doslova nabiji zaporne
nabitymi volnymi elektrony, které
v nasem téle ptisobi mimo jiné
antioxidacné a protizanétlive a
podporuji tak nase celkové zdravi.



OD MANUALNi LYMFODRENAZE
JSEM NECEKALA NIC...

anka do NAMAO dostala

darkovy poukaz k Vanoctim.
Nic ji netrapilo a olejové masaze
nema rada. Tak si vybrala
manuadlni lymfodrenaz, protoze to
,pry pomaha na celulitidu®. Ale
hned na prvni terapii priznala,
ze od toho moc neceka, ze hlavné
chtéla vyuzit poukaz. Béhem
avodni anamnézy vypravéla, ze
v puberté si nejdriv vS§imla, ze
se ji udélala vyrazna celulitida
na stehnech. Postupné vidéla, ze
vlastné ani lytka neméla nikdy tak
stihla jako spoluzacky. A kolem
menstruace se citila celd nafoukla.
S odchodem puberty se to nezlepsilo
a pridal se pravidelny pocit tézkych
nohou a ktze na dotyk byla citliva.
Hanka uz méla vyplnény dotaznik
a védeély jsme, Ze je zdrava a muze
manuadlni lymfodrenaz podstoupit,
takze jsme na nic necekaly a
daly se spolu do prace. Béehem
osetreni jsme se domluvily, ze
celulitida neniv soucasnosti veliky
problém. Tim se naopak ukazaly
pretrvavajici otoky, které se kolem
menstruace zveétsuji. A prave
otoky jsme se spolecné zamérily.
Prvni lymfodrenaz absolvovala
Hanka letos v lednu. A stejné jako
kazda zena s témito problémy
byla i ona prekvapena, ze pii
nasledném obouvani ji jsou volnéjsi
kozacky. S dalsimi terapiemi pak
postupné zmizel pocit tézkych
nohou a hlavné bolestivost kuze
kolem menstruace. Obohatily jsme

manudalni lymfodrenaz i o praci s
fasciemi a hlubsimi vrstvami, které
byly dlouhodobymi otoky zméneéné.
Tim se nejen vizualné prostihlela
Iytka a vnitrni strana kolen, ale
predevsim se vyrazné ulevilo
cévnimu systému.

Suma sumarum: Hanka necekala
od svého vanocéniho darku nic.
Diky své otevirenosti a nadseni

po prvni lymfodrenazi si pak ale
nadélila darek mnohem vétsi.
Absolvovala celkem 6 celkovych
manudlnich lymfodrenazi. To
povzbudilo jeji kancelarsky
imunitni systém a metabolismus
natolik, ze letosni jaro byla poprvé
bez vleklé inavy a nemoci. Stihlejsi
nohy se staly jakymsi estetickym
bonusem. Ale k nezaplaceni se ji
stal pocit lehkosti, vnitrniho zdravi
a Cistoty.

Otoky, celulitida,
imunita, detox

To jsou hesla spojovana s
manudlni lymfodrenazi. A také
nejcastejsi potize, které klienty
do NAMAO na ,lymfu” ptivedou.
Vétsinou jsou to Zeny, ale jarni
unavu nebo letné oteklé nohy
znaji 1 muzi. Prvnim obdobim
lymfodrenaze je jaro. Pro své
detoxikacni ucinky (podpora
traveni, zrychleni metabolismu

a odplaveni jiz nepotrebnych
metabolittl), omezeni jarni anavy

a povzbuzeni imunitniho systému.
Druhym obdobim je pravé 1éto.
Teplé pocasi zptsobuje vazodilataci
(rozsireni cév na povrchu téla

ve snaze se ochladit), dochazi k
vyrazné stagnaci a unaveny cévni
systém nedokaze vsechnu tekutinu
zase odvést zpét. Tim tekutina
zustane v prostoru mezi bunkami.
Prispiva tomu casto také letni
nevhodna obuv, tésné obleceni

a nékdy 1 opomenuté odlehceni
jidelnicku, které by v 1été télo velmi
uvitalo.

Ale jak tak jemna masaz
muze fungovat?

yzioterapeut osetii uzliny —
rytmickym stlacovanim primo na
uzlinach podpoti jejich vyprazdnéni
a samostatné pulzovani. Pak
odvede tekutinu z lymfatickych
cév do krevniho reciste (kam
v kone¢ném dusledku patii) a
pomuze lymfatickému systému
nasat 1 tekutinu z mezibunééného
prostoru. A protoze lymfa neni
jen tak ledajaka voda, ale umi
odvést z tkani metabolity nebo po
téle transportovat bilé krvinky,
je nabiledni, ze tohle urychleni
celého procesu vyznamneé ovlivni
metabolismus, imunitu i otoky.
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Komplexni péce v NAMAO Stejné tak maji stazeny fascidlni

Mélokdy klientovi pouze
yudélame lymfodrenaz” a

posleme ho domu. Protoze to neni
reseni.

louhodobé otoky méni

nejen funkei ale 1 strukturu
samotnych tkani. Nejsou vyzivené,
maji vice vaziva. Zde volime zcela
odlisné techniky od manuéalni
lymfodrenaze.

Déle do komplexniho reseni
zahrnujeme i visceralni
osetreni, protoze z tenkého streva
se lymfou transportuji mnohé
ziviny.

systém nebo pretizené svaly vliv
na pruchodnost lymfatickych cév.
Proto ani osetreni téchto struktur
nevynechame, kdyz pri terapii
zjistime, Ze je to treba.

N ¢kdy je velmi obohacujici
podivat se na zoubek tomu,
proc¢ skutecné otékame a véci
takzvané nepoustime. Proto
odhodlanym z Vas, kteri jsou ke
svému télu uprimni a chtéji mu
naslouchat, nabizime moznost 1
vyzivového poradenstvi, ajurvédy
nebo psychosomatické konzultace.

osledni zminka patri Zenam.

Otoky jsou u zen casto ovlivnény
hormonalnimi zménami béhem
cyklu. Na jeho konci roste hladina

estrogenu a méni propustnost
cév. Proto zaciname otékat.
Lymfatickou péci planujeme tedy
idealné do obdobi mezi ovulaci a
menstruaci. U vétsiny Zen s otoky
se také setkavame s hormonalni
nerovnovahou v oblasti stitné
zlazy. Stale mé prekvapuje, ze
manudlni lymfodrenazi dokazeme
postihnout i tuto problematiku,
ktera se prezentuje jako neresitelna
a spada do kategorie dozivotni
medikace. Priznam se Vam zde,
ze mym snem je ziskat dostatek
financi na vyzkumnou studii
tohoto fascinujiciho fenoménu. Za
15 let, co manualni lymfodrenaze
poskytujeme, jsme ziskali tolik
zkusenosti, zZe se o né jiz chceme
podeélit s verejnosti 1 1ékari.




JAK O SEBE PECOVAT V LETNICH
MESICICH Z POHLEDU AJURVEDY?

Létu dominuje pitta désa, ktera je horka, lehka,
paliva, olejnata, pohybliva, jemna. Tyto vlastnosti
ji tedy budou zhorsovat. Proto by veskeré

Vase tsili mélo byt ochlazujiciho a klidového
charakteru.

Zarazujte veskeré sezonni ovoce, které bude v
daném meésici dozravat. Rovnéz tak zeleninu.
Ovoce a zelenina by mély byt dominantou Vaseho
letniho jidelnicku.

Z priloh volte ryzi, jecmen. Vyhnéte se napriklad
pohance, ktera je zahrivaci ¢i jahlim, které jsou
pro pittu méalo vyzivné.

Omezte kysané mlécné vyrobky, jejich kysela chut
ma tendenci pittu zvysovat, zahrivat.

K obédu, ktery je vic nez nutné snist mezi 12
hodinou a pul druhou odpoledni (plane slunce a
nas travici systém ma z celého dne nejvétsi silu
jej stravit), se vyvarujte masu, které je téz velmi
zahrivaci. Lehka masa muzete v pripadé potreby
zaradit k veceri.

Koreni pouzivejte nepalivé a jemné: koriandr,
kumin, kardamom, matu, medunku, santalové
drevo, bazalku, v malém mnozstvi skorici, petrzel,
kurkumu i pomerancovou ktru.

7Z chuti by v jidelnicku v 1été méla dominovat
sladk4, hork4 a svirava.

Hodné konstituci se v tomto obdobi citi velmi
dobre (typicky ti, kteri maji v konstituci vatu),
ziji naplno a nezbyva jim cas a prostor na
kontrolu své zivotospravy a obecné pristup k
sobé. Nepravidelné ji, malo spi, nemedituji. To se
pak projevi nemoci na podzim, ktery je pro Vaty
nejnaroc¢néjsim obdobim roku. Velmi doporucuji
si udrzet své navyky a ¢as na péci o télo i mysl

1 béhem léta, letnich dovolenych a dalsich
radovanek.

m  Velmi doporucuji béhem dne pit K2F ¢aj z
koriandru, kuminu a fenyklu. Velmi dobte ptsobi
na traveni a ochlazuje.

= Réano i vecer je dobré si namazat plosky
kokosovym olejem. Stahnete tak svou pittu. Télo
se ochladi a mysl se krasné zklidni. Diky tomu
budete vnimaveéjsi vici sobé a schopni 1épe citit, co
télo a duse praveé ted potrebuje.

m  Pouzivejte rizovou vodu na osvézeni Ci Cisténi pleti
nebo jako osvézovac vzduchu. Je velmi chladiva.

m  Z vonnych esenci velmi doporucuji jasmin.

m  Oblékejte se do chladivych materiala jako je
bavlna, len ¢i hedvabi. Barvy volte svétlé, zelenou,
ruzovou ¢i modrou.

m  Dbejte na pravidelny spanek. Jdéte spat ve 22
hodin. Pitta dominuje mysli a proto vénujte
specialni pozornost tomu, aby mysl méla dostatek
prostoru pro to byt prazdna.

m  Léto vybizi k pohybu venku. Télo méa pro pohyb
dobrou energii, vlastné vic, nez kdykoliv jindy.
Urcité je dobré toho vyuzit. Pohybu byste se méli
vénovat mimo pitta dominatni ¢asy dne. Tedy brzy
rano ¢i odpoledne od 16 hodin dale.

m  Pokud vite, ze ve své konstituci mate silné
zastoupenou pittu, dejte poroz na pretrénovani a
trénink za plného slunce.

m  V1été si pred i po tréninku plet osvézte rtizovou
vodou nebo esencidlnim rizovym olejem. Pomaha
proti prehrati a k tréninku s respektem vaci
svému télu.

= Kazdé rano doporucuji zacvicit si pozdrav meésici
a z Jogy zaradte pozice zejména masirujici bricho:
rotace, kocku, kobru ¢i lodku.

ycet je obecny. S tim, jak funguje Vase télo, a

jak byste o néj méli pecovat vzhledem k rocnimu
obdobi, je idealni se poradit s 4jurvédskym terapeutem.
Jediné tak se doberete individualizovaného planu,
ktery bude dlouhodobé fungovat a vydrzite u néj. Preji
Vam chladné osvézujici 1éto, ve kterém budete moci
zarocit silnou energii, kterou pitta nese. V zapalu
neopoustéjte své télo a neustale se k nému obracejte a
prezkoumavejte, jak se v danych rozhodnutich citite.



SMS - POSLE INFORMACE
DO VASEHO MOZKU

Senzomotorické stimulace (proto zkratka SMS) je
systém cviceni na neurofyziologickém podklade,
vychézejici ze dvou stupnti motorického uceni. Hlavnim
cilem je obnova zapomenutych pohybovych vzort, které
jsou pro nase télo ,,spravné“ a ekonomické - nevydavame
u nich tZbyteéné mnoho energie. Mozek tyto vzory
automaticky prestdva vyuzivat vlivem rtuznych
vngjsich faktord — at uz se jedné primo o Urazy ¢i
operace, nevhodné nastaveny pohybovy rezim ¢i sedavé
zamestnani s nedostatecnou pohybovou kompenzaci.
Cilem cvicenti je zvysit prenos informaci z nasich

TIP TERAPEUTA

E ekne se 1éto a ja vidim bosé nohy jdouci travou.

A pak také Vase nohy na masérském lehatku pri
reflexni mas4zi. Je to jedna z nejprijemnéjsich mas4zi.
Uvolnuje stres a reflexné ovliviuje vnitini organy.

Oéetfuji body a plosky na chodidle, prstech,

nartech 1 okoli kotnikt. Vyuzivam stlacovani,
mackani a tlakové rota¢ni pohyby podobné akupresure.
Pocitové jde o jednu z intenzivnéjsich forem masaze, a
dlouhodobé muze ulevit radé blokad a disbalanci v téle.

Citlivé misto na chodidle indikuje problém

v odpovidajicim télesném orgdnu a masazi
spravného mista lze urcené zdravotni nedostatky
ovlivnit.

receptort do mozku, ktery zpétné ovlada nase svaly a
aktivuje nase puvodni a geneticky dané vzprimovaci
mechanismy. Mnoho téchto receptort se nachazi

na chodidle, a proto cviceni vzdy zacina védomym,
spravnym nastavenim bosého chodidla. SMS je velkym
pomocnikem pri bolestech zad, kolen, kycli, riznych
poruchéach rovnovahy, ale da se také velmi dobre vyuzit
jako kompenzace u sportoveu ¢i preventivne pro zlepseni
fyzické 1 psychické kondice. Pokud SMS praktikujeme
pravidelné, dokazeme dokonce ovlivnit bézné denni
aktivity, jako je sed, stoj nebo chtiize. A to vse se déje

na podkorové trovni naseho mozku, tedy bez nasi volni
kontroly. Cvi¢eni muze byt 1 velmi zabavné, protoze
vyuziva ruznych rehabilitacnich pomucek - ¢ocky, bosu,

blackroll, mice a trampoliny.
TI Abychom toto cviceni zvladli, je vhodné zacit
nejprve s nacvikem tzv. malé nohy. Jde o
zkraceni a zuzeni chodidla v podélné a pri¢né ose
s natazenymi prsty. Nacvik malé nohy si muzete
jednoduse zkusit doma. Nejdrive chodidlo aktivujte
masaznim jezkem. S nacvikem zacnéte vsedé. Pata
smeéruje kolmo k zemi a je pevné na misté. Predni ¢ast
nohy zacneme pomalu pritahovat dozadu, smérem
k paté. Vznika nam tak prostor mezi nadlehcenym
stredem chodidla a zemi.

Jaké jsou ucinky reflexni masaze chodidel?

= uvolnuje blokady v oblasti nohy
reflexné osetruje bolest patere a hlavy

m  pozitivné ovliviuje krevni obéh, zlepsuje
prokrveni, zmirnuje bolest
podporuje lymfaticky systém

m  ma lécebné 1 preventivni ucinky na bolesti svala,
kloubt, patere, bolesti hlavy, migrénu

m  pomaha 1é¢it poruchy zazivaciho a vylucovaciho
Ustroji a pozitivné stimuluje 1 dalsi ustroji (napr.
dychaci soustavu)

m  urychluje detoxikaci organismu a posileni imunity

A zavérem jesté tip k bosé chuzi. Neni tajemstvim, ze
nevhodna obuv oslabuje chodidla. At jsou to tenisky ¢i
lodicky, dlouhodobym nosenim se omezi funkce klenby
a vbodi se palce. Cim hrubsi podrazka nebo tésnéjsi
prostor pro prsty, tim vice si otupujete prirozené doko-
nalou funkei Vaseho chodidla. Drtiva vétsina obuvi v
prubéhu celozivotniho noseni zdeformuje palec a pri-
spiva plochosti chodidla. Pritom néprava je nabiledni.
DAt prstim u nohou prostor, celym ploskam primére-
né podnéty a adekvatni zatéz. Kromeé barefoot obuvi
muzete vyuzit zejména v 1été bosou chizi v trave, ¢i po
malych oblazcich. Preji VAm krasné 1éto v Namao ¢i v
prirodeé.



BAREFOOT BEH Z POHLEDU
FYZIOTERAPEUTA

Léto vybizi k odhozeni bot a chiizi na boso. Sama
nékdy citim, jak moc se mi chce jit béhat, ale nechce
se mi l1ézt do ponozek a nevétranych tenisek. Nejradéji
bych v tu chvili bézela v sandalech nebo na boso. Je
ale béh v bosobotech dobry pro kazdého? A jak na to?
Potrebujete néjakou prapravu? Mohli byste si timto
béhem 1 uskodit? A v ¢em je takové béhani vyhodné a
co télu prinasi? ‘

Co minimalistické boty prinasi télu?

m  podporuji vnimani vlastniho téla. Soustiredite
se na doslap, na to, jak dupete, jaky je pro Vas
kontakt se zemi a jak by slo Vas béh zmeénit
tak, aby se vam bézelo prijemneé, lehce a nic vas
nebolelo;

m  motivuji Vas zapojit drobné svaly, a to nejen na

chodidle. Tim, ze budete automaticky délat kratsi
kroky a dopadat na stfed nohy, se naprimite,

zapojite stfed téla, hluboké svaly okolo kycle
a dalsi mnozstvi tzv. posturalnich svalu, které
udrzuji Vase télo naprimené a stabilizované;

= automaticky Vas vedou k lepsi technice, tj. ke
zminénym mensim kroktim, dopadu na stred nohy
a celkovému naprimeni;

= chodidlo je aktivné zapojené a tlumi dopad svaly,
fasciemi, slachami a svou biomechanikou. Nedéla
to za néj zadné tlumeni ani materialy z treti
dimenze;

m  vedou Vés do prirody na pésinky, do kontaktu se
zemi, s prirodou a v neposledni radé sami se sebou.

Jak by mohl béh v této obuvi naopak télu
uskodit?

m  prinedodrzeni pravidel postupného a specifického
tréninku v minimalistické obuvi a bez radné
prupravy muze dojit k bolestem kotniku, kolen
1 kycli, pretizeni plantarni fascie, achillovek 1
okostic, muze zpusobit 1 tnavovou zlomeninu;

m  rozhodné v nich nebudete tak rychli jako bézci
v carbonu, odraz zkratka nikdy nebude mit tak
velikou dynamiku jako pokroc¢ilé materialy;

m  pozitiva jasné prevazuji nad negativy, ale
zduraznuji dulezitost dodrzeni prapravy, stridani
obuvi a Upravy bézeckého stylu

V ¢em jsou naopak nevyhody odpruzenych bot?

této obuvi se chodidlo stava nefunkcni. Misto néj

pracuje bota, boost péna, vlozka apod. To vse se
casem (vlastné dost brzy) opotrebuje a pak trpi klouby.
Dokud se nerozhodnete investovat do novych bot. Béh
v klasickych botach s vysokym dropem je automaticky.
Bézec ani bézcovo télo nemusi o nicem premyslet a
bézi se kupredu ,hlava nehlava”. Potiz je v tom, ze pak
veskeré narazy, propadani se, nenaprimeni, sezeni v
béhu, dlouhé kroky ¢i prilisné skakani se v téle scitaji.
A za néjakou dobu Vam télo d4 signal, ze takovy béh
pro néj neni ani v nejmensim zdravy. Pak je otazka,
zda jej vyslysite (tu malou bolest kolene, kterou by
preci slo snadno prebéhat) a zacnete ménit pristup ke
svému teélu, hledat si1 k nému vnimavou cestu, a nebo
budete dal makat v novych botach tieba jesté s vétsim
odpruzenim bez odpocinku, regenerace ¢i podobného
kroku vstricného k Vasemu pohybovému aparatu.



Jak tedy zacit béhat v barefootech aneb
procvicte sva chodidla a vybéhnéte

Pfed samotnym tréninkem ¢i prochazkou je dobré
zaradit par cvikd na chodilo Roztahujte prsty,
pokladejte je od palce véjirovité na zem a pak naopak,
zkuste se 1 v normalnich botech pri chtizi odrazet od
zemeé prsty a aktivné tak tlumit dopad.

ajdéte si do NAMAO na diagnostiku béhu.

Fyzioterapeut s Vami projde jednotlivé prvky
techniky nezbytné pro to, aby béh v téchto botech
vibec mohl byt Setrny. Doporuci kompenzacni cviky,
které povedou k optimalni stabilizaci kloubd a
naprimeni.

pak uz jen vybéhnéte. Pti béhu naslapujte jako

kocka. Méjte aktivni prsty, jakoby to byly drapky
drzici vas na ledé. A vnimejte, jak se citite a jak na
novy styl a boty reaguji télo. Neustdle obracejte svou
pozornost k plosce a k tomu, jak se do béhu zapojuje.

NOVINKA V NAMAO

Spojeni cviceni a svobodného pohybu

resné tohle spojeni se mi vybavi jako prvni, ‘e

kdyz nékdo vzpomene pojem “street workout”.
Pod timto pojmem se ovsem skryva mnohem vic. U
street workoutu — neboli cviceni vlastni vahou —jde o
komplexni rozvoj téla. Klade se diraz na funkénost,
mobilitu a tvrdou diinu. Nékteri jedinci tento druh
cviceni nepovazuji pouze za sport, ale také za zptsob
zivota, pomoci kterého se snazi vyjadrovat své nazory a
postoje.

Pfemyélite o posileni vlastniho téla bez ¢inek a
nutnosti cestovat do posiloven? Mate uz urcité
zkusenosti s budovanim sily pomoci vlastniho téla

a zkousite riizné akrobatické prvky pripominajici
gymnastiku — styl freestylu, nebo jste spise zastancem
klasické kalisteniky a chcete spisSe trénovat télo nez
zaujmout divaky?

N eni cilem vSechny béhy odbéhat v co

vSsem dulezita variabilita. Stridejte boty. Na tseky

si vezmeéte klidneé boty trochu odpruzené, ale stale
takové, ve ktery ma chodidlo prostor se hybat. Na béhy
do terénu se nebojte bot méné odpruzenych, na asfalt
naopak.

Barefoot je skveély pro zlepseni vnimani téla. At

uz v takovych botech ptjdete ¢i pobézite, udélate
velky krok na cesté k propojeni mysli a téla. Takovy
¢as v pohybu povede k vétsimu soustredéni a byti v
pritomném okamziku. A to jsou z mého pohledu ty
nejvetsi benefity mimo téch, které nese vasim kloubtim
a svaliim. Bosé nohy prinasi do pohybu rozmanitost.
Pro télo je dobré, aby meélo oci otevirené a abychom

jej neustale prekvapovali. Jediné tak jej udrzime
aktivni, posouvajici se vpred a hlavné s nim budeme v
kontaktu.

Pi‘eji mnoho vnimavych kilometrt nabéhanych s
plnou pritomnosti nejen v chodidlech.

hcete-li cvicenim vlastni vahou zlepsovat fyzickou

a psychickou kondici, zvysit odolnost proti stresu a
budovat zdravou a silnou osobnost, radi Vam v NAMAO
poradime a provedeme Vas formou individualni lekce.
Stejné jako u kazdého sportu jsou i zde urcita tskali.
Neznalost spravného provedeni cviceni, vétsi narocnost
cviceni pro zacatecniky, prace s vlastni vahou a
moznost zranéni zvlasté pak u naroc¢néjsich cvikd. Proto
klademe daraz na spravnou techniku cviceni a prevenci
arazu.

J ak tedy spravneé zacit? Staci zavolat na 774 721 646
a na recepci s Vami vybereme nejvhodnéjsi termin.
Nebo napiste na info@namao.cz. Budeme se na Vas
tésit.




ROZHOVOR

S ANICKOU KRALOVOU '

Anicko, co pro tebe znamena
léto?

Léto pro mé znamena velky prival
radosti, produktivity a energie.
Je to cas, kdy mohu travit teplé
dny na slunci a v prirodé, sportovat
venku, cestovat a objevovat. Z
TCM je 1éto energii ohné, tedy
silné energie jang. Léto je pro mé
tedy 1 alarmem, Ze bychom na sebe
meéli byt opatrni. A tuto energii
pomoci vhodné stravy a odpocinku
vyvazovat.

Jak se léto propisuje do tvé
praxe jogy? Lisi se néjak praxe
jogy oproti jinym ro¢nim
obdobim?

1été se obecné na praxi jogy

vice tésim. Protoze je uz od
brzkého rana venku svétlo, mam
vetsi chut do pohybu. Je to také
¢as, kdy mohu jégu praktikovat
venku, v prirodé. Co se tyce
navstévovanych lekci, snazim se
volit kombinaci rychlejsi jogy s
jemnou jogou, pripadné s delsi
relaxaci na zavér. Duvodem je jiz
zminéna energie jangu, kterou
kvuli udrzeni rovnovahy vyvazuji
jemnéjsi jin jogou. Obecné se ale
snazim poslouchat své télo a doprat
mu takovou jégu, na kterou se
zrovna citi.

Preferujes pres léto spise praxi
rano nebo vecer?

Réno. V 1été mam 1 vzhledem ke
svému typu dosi dle ajurvédy
tendenci byt hodné rozlitana. Ranni
jéga mi pomuze harmonizovat
energil a vratit se ,,zpatky na zem®.

Léto je hodné spojené se
sluncem a teplem, mas néjaky
tip jakym asanam se v 1été
vyhnout? Nebo tireba tip na
ochlazujici dechové techniky?

becné nejsem prilis velkym

zastancem vyrazovani asan.
Cilem je vzdy nastoleni rovnovahy
a z tohoto hlediska bychom pri
vyrazeni nékterych asan rovnovahy
nedosahli. Pokud bych vsak méla
vybrat nékteré vhodnéjsi asany,
jsou to zaklonové pozice, jako je
kobylka (Salabhasana) ¢i kobra
(Bhudzangasana), podporujici
organy ohné — srdce a tenké strevo.
Mezi zimni asany (ty které bych
praktikovala, jen o néco méneé)
patri spise pozice predklonové, jako
je hluboky predklon (Uttanasana)
¢1 motyl (Buddha Konasana).
Ochlazujici dechovou technikou je
treba sitali, pri které vyuzivame
podélnou trubicku z naseho jazyka
a nasavame nadechem vzduch do
celych plic. Mtzete si tuto techniku
vyzkouset a poznate, ze vyvola pocit
chladu v celé dutiné tstni. Dalsi je
bhastrika, hluboky a prudky hlasity

nadech 1 vydech. Tuto techniku
bych vsak prilis nedoporucila
zacatecniktim, mohlo by u nich dojit
ke ztraté rovnovahy nebo motani
hlavy.

Tento dil NAMAO novin

se vénuje hlavné noham

a chodidlum. Jak souvisi
chodidla s jogou?

Funkéni chodidlo je zakladem
pro spravné provedeni

velkého mnozstvi asan. Pokud
svaly naseho chodila nefunguji
optim4lné, miize pro nas byt
provedeni nékterych asan, zejména
balanc¢nich, problematické. Pokud
ale trpite nékterou z funkénich
poruch chodidla (at uz se jedna o
plochonozi, hallux valgus ¢i jiné),
nenechte se odradit. Naopak
pravidelny nacvik balanc¢nich asan
ve vydrzi muze funkei chodila
zasadné podporit a byt dobrym
pomocnikem pri snaze o jeji
zlepseni.

Jaky mas ty sama vztah k chuzi
bez bot?

htizi bez bot se snazim v

1été pravidelné praktikovat.
Snazim jiz nékolik let postupné
nahrazovat béznou obuv barefoot
obuvi, tudiz byl pro mé prechod na
chtzi bez bot postupny. Myslim
si, ze chiize na boso je velmi
vhodny zptsob, jak aktivovat
proprioreceptory na chodidle a tim
padem predchéazet jiz zminénim
dysfunkcim. Abychom vsak dosahli
pozadovaného tcinku, méli bychom
mit alesponn hruby prehled o tom,
jak nase chodidlo funguje a snazit
se co nejvice optimalizovat jeho
funkei pri chuzi.



Jak se stavis k tématu
groundingu, neboli uzeméni
(jde o proces, ve kterém se nase
télo spojuje se zemi, pozn. red.)?
Praktikujes ho?

Grounding jiz delsi dobu
praktikuji, at uz ve spojeni

s chtizi ¢1 meditacemi. Myslim si,
Ze spojeni se zemi je moznosti, jak
probudit vice nasich smyslua a jak
se vratit k sobé samym a prirode,
se kterou jsme byli odjakziva spjati.
Jeji lécebné ucinky jsou dokonce
vedecky prokazany, at uz se jedna
0 pozitivni vliv na nas nervovy
systém nebo pohybovy aparat.

Doporucila bys ¢ctenarum, jak
zdokonalit stojné balan¢ni
pozice, praveé z hlediska
chodidel?

elmi napomocné nam mohou

byt nékteré rehabilitacni
pomucky na zlepseni propriocepce,
neboli citéni z vlastniho téla. At
uz se jedna o masazni micek ¢i
balanéni plosiny (bosu, ¢ocka, desky
aj.). Tyto pomucky pak mizeme
vyuzit jako kratkou pripravu na
zacatku lekce nebo 1 zvlast. Také je
vhodné chodidlo pravidelné cvicit,
a to napriklad chizi po spickach,
nacvikem trojbodové opory ¢i tzv.
,malou nohou®.S témito cviky se
vsak doporucuji radéji obratit na
fyzioterapeuta. V neposledni radé
nam pomuze i zminéna chize na
boso ¢i v barefootech.

S jakymi problémy se
muzou chodidla pojit a kdy
je tedy vhodné navstvivit
fyzioterapeuta?

N ejcastéjsim problémem v
oblasti chodidla je jiz zminéné
plochonozi. Jedn4 se o snizeni
podélné klenby (mezi palcem a
patni kosti) spojené s varozitou
patni kosti. Plochonozi by urcité
nemeélo byt podcenovano a navstéva
fyzioterapeuta je na misteé.
Nevhodné zatizeni chodidla se
prendasi na vyssi segmenty v nasem
téle a muze tak zpusobit radu

prenesenych bolesti — od kolennich
kloubt, pres kycelni klouby az

po bolesti zad. Dalsim takovym
problémem jsou kladivkovité

prsty ¢i hallux valgus neboli
vboceny palec. Fyzioterapeuta je
samozrejmeé vhodné navstivit i
preventivné.

V NAMAO se vénujes
fyzioterapii, vyzivovému
poradenstvi, ale i joze. Jak tato
jednotliva odvétvi propojujes?
Souvisi spolu vubec néjak?

Pohyb, strava a psychika jsou
uzce spojené. Predstavte si,

ze Vam na terapii prijde klient

s chronickymi bolestmi zad. Z
anamnézy zjistite, ze ma sedavé
zaméstnani, spoustu stresu, malo
pohybu a na vhodné stravovaci
navyky pres vsechnu psychickou
zatez uplné zapomnél. Takovému
klientovi bych mohla dat
jednoduché rehabilitac¢ni cviceni,
otazkou vsak zustava, pomohu
takovému klientovi skute¢né?
Bolest je vzdy multifaktoridlni
zalezitosti a neni otazkou jednoho
Spatné provedeného pohybu, ale
dlouhodobé nerovnovahy v téle.
Snazim se proto zjistit co nejvice

informaci o celkovém zdravotnim
stavu a nalézt tak skutecné
priciny vzniklé nerovnovahy,

na jejimz vytreseni pak spolecné
pracujeme. Spravné nastavena
strava obsahujici dostatek vsech
vitaminQl a mineralt je prevenci
témeér vSsech onemocnéni v nasem
téle. Joga a praxe meditaci nam
zase pomohou pti nadbytecném
stresu, ktery ma na pohybovy
aparat nemaly vliv. Vhodné zvoleny
pohybovy rezim je prevenci Urazu,
neurodegenerativnich onemocnéni,
diabetu ¢i osteoporodzy. A tak dale.

Na co se mizou klienti na
terapii s tebou tésit?

Velmi rada do svych terapii
zarazuji prvky jogy ¢i vybrané
dechové techniky. Co se tyce
fyzioterapeutickych technik, je mi
blizky napriklad koncept DNS ¢i
SMS. Kazda terapie se mnou vsak
vypada jinak a zalezi na tom, s ¢im
klient prichazi. Mizeme stravit
hodinu jégovou praxi ¢i silovym
cvicenim, ale také manualnim
osetrenim mékkych tkani nebo
nacvikem béznych dennich ¢innosti.



CHVALA

CHODIDLA TVEHO | MEHO v. . "-.O

C H O Dl D LO si to predstavte, pouhou chtzi se Kdybychom si ji ze sebe vytahli,
témito ploskami spojujete s Matkou vidéli bychom pred sebou vlastni

A REFLEXNI TERAPIE Zemi, erpate energii a nechavateji  kopii naseho téla. Obaluje totiz

harmonicky proudit po téle! kazdickou vnitini ¢ast lidského
- téla, véetné svalu, kosti, organ,
‘ Aodborné reflexni terapie cév a nervu.
pak prinasi dalsi pozitivni
ucinky. Diky reflexnim zénam se hodidlo mé svou vlastni
da napriklad provést diagnostika plantarni fascii, ktera je
stavu jednotlivych organt. Tlakem  soucasti dokonale propojeného
muzeme dany organ stimulovat systému svalu a fascii. Rozklada
nebo ho jemnou masazi uklidnit. silu a tlak nasi vahy a kazdického
Muazeme na vybranych zénich pohybu. Tento dynamicky
stimulovat obéh krve a lymfy, ladit  prenos sil je klicovy. Pokud ho
nervovy systém, podporit traveni i néco narusi, tak se dysfunkce
imunitu. A to vse jen pres plosku. chodidla za¢ne projevovat i na
Védéli jste, ze reflexni terapii vzdalenych mistech téla. Problém
chodidla muze ovlivnit celé na chodidle VAm muze zpusobovat
télo véetné vnitinich organt? dlouhodobé bolesti zad nebo
Metoda vychazi totiz z principu, migrény. Je proto velmi dalezité
podle kterého mame na periferii C H O DI D I.O neresit pouze misto bolesti, ale
téla zakonceni vétSiny merididnu. A F AS CI E veénovat se komplexné celému télu.
A zdejsi reflexni body a plosky Chodidlo hraje v mnoha pri¢indch
odpovidaji prislusnym organtim a bolesti pohybového aparatu
vnitinim oblastem lidského téla. Tahle navzajem protkana vyznamnou roli a je potteba na néj
pavucina nam v téle vytvari nezapominat.
yznam chodidel je v mnoha uchvatny organ, ktery vse dokonale
kulturach symbolicky i proto, propojuje a tvori tak fascinujici
ze nas spojuji s Matkou Zemi. Jen dynamickou komunikacéni sit.
C H O Dl D LO Praxe jogy je velmi vhodnym palcovym a malikovym kloubem a
7 prostredkem, jak se naucit sva pod patou. Toto vnimani mizeme
A J OG A chodidla vice vnimat. At uz jégu trénovat nejprve v zakladnim stoji
praktikujeme v prirodé, kde jsme (tadasané) a poté 1 ve slozitéjsich
v primém kontaktu se zemi, nebo balanénich pozicich (strom,

pak uvnitr, na podlozce. J6ga nam tanecnik aj.).
muze pomoci v lepsim prokrveni,
protazeni 1 posileni svalt

chodidel a lytek, ale také v boji
proti kirecovym zilam a otoktm.

Z pohledu jogy nam chodidla
zajistuji primé spojeni s nasi
matkou Zemi, ktera nam v zivoteé
dava pocit stability a vnitiniho
klidu. Abychom toto vnimani jesté
zlepsili, mtizeme zkusit zamérit
nasi pozornost na nékolik opérnych
bodl na nasem chodidle — pod




CHODIDLO A
LYMFATICKY SYSTEM

CHODIDLO
A FYZIOTERAPIE

CHODIDLO
A AJURVEDA

ymfaticky cévni systém hraje
dualezitou roli v regulaci
tkanového tlaku, imunitnim dozoru
a vstrebavani tukt z potravy
ve streve. Pokud tento systém
nefunguje dostatecné a nastane
nerovnovaha v prijmu a vydeji
mizy, dochazi k hromadéni mizy
v podkozni tkani a vznikaji otoky.
Lymfaticky systém muze stagnovat
z nékolika divodu a jeho stav
se horsi nespravnym dychanim,
nevhodnou skladbou stravy a
predevsim sedavym zaméstnanim
a nedostatkem pohybu, protoze
jeho hlavni hybnou silou je svalova
pumpa. Jestlize casto citite inavu,

N ohy jako nase opora se

svym postavenim podileji

na tvaru celého naseho téla a s
panvi tomu neni jinak. Nastaveni
chodidel ukazuje na rotace v
kycelnich kloubech, které ptuisobi
na svaly panevniho pletence a
mohou vytvaret zbytecné bolesti
panve, ¢i se podilet na jinych
gynekologickych problémech.
Nejznamejsi bolesti, kterd muze
vznikat pusobenim postaveni
nohou, je bolest hruskovitého svalu
(musculus piriformis) a bolesti
oblasti krizové kosti a kostrce.

loska v ajurvéde spada pod

nadvladu Pitty (pavodné ze
sanskrtu, znamena “ohrivat” nebo
“horet”). Je spojena s o¢ima. Pecujte
o sva chodidla, chcete-li zlepsit své
zrakové vnimani. Pokud chceme z
téla a mysli stahnout prebytecné
horko ¢i stres, rovnéz se obratte
na sva chodidla. A jak? Mazte je
kazdy vecer olejem dle sezény a
konstituce. Udrzujte je bez suchych
mist a mozold. Chodte bosi. Cvicte
cviky zapojujici prsty, klenbu a

slabost, vycerpani a hlavné mate
otoky nohou, pak Vas lymfaticky
systém zarucené neni v nejlepsi
formé. Samozirejmé je dulezité
vzit v potaz i dalsi mozné pri¢iny
vzniku otokd na nohou, jako

jsou onemocneéni srdce, jater a
ledvin. Pokud se zamérime na
acinnou terapii pravée zilniho nebo
lymfatického otoku na nohach,
mame k dispozici komplexni
dekongestivni terapii. Jedna se
kombinaci tri 1écebnych postupt:
lymfodrenaze — zvlasté pak
manualni lymfodrenaze, komprese
a cviceni.

Veskeré zvysené napéti se nasledné
prenasii do svaltl panevniho dna,
které se mohou pretézovat. Neni
proto na skodu zamérit se na nohy
a obuv. Protoze napriklad c¢asté
noseni bot na podpatku ptisobi na
svaly panevni dna jako utlumujici
faktor a muze nasledné vést i k
jejich povoleni.

drobné svaly. Projdéte se rano
rosou. Ploska je plna marma bod,
které ovlivnuji fungovani celého
téla 1 mysli. Jejich masaz muze
vyresit nejeden zdravotni, ale 1
psychicky problém. Péce o chodidla
se Vam vrati v podobé klidné mysli,
vyrovnané energie, zlepseni kvality
spanku a lepsiho vidéni. A to za to
stoji.



MILE SLOVO MILE RECEPCNI

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

pravdu miluji to, co délam! Ma Mé prani pro toto 1éto 2022
profese mé naplnuje a rada je jednoduché: Jeste vice

se v ni zdokonaluji. Bavi mne ke stastnych tsmeva!

vSemu pristupovat s dusi. Je pro

meé velkou radosti a inspiraci vidét

nase klienty po terapiich spokojené

a stastné. Dobry zdravotni stav

je jednou z nejcennéjsich soucasti

nasich zivotu.

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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