30 DNI PRO PRUZNEJSI TELO

Tato vyzva vam zabere 10 — 20 min denné. Cilem je uvolnit napéti kolem patere, ale i v celém
téle, nastartovat ocistu a regeneraci téla a snizit tak pripadné bolesti. Mimo to zazijete pftival
energie, zlepsi se vam nalada a takeé si vytvofite nové pozitivni navyky.

Protoze vyuZijeme sebelécivy potencial vaseho téla, zmény budou drobné a postupné. Abyste
si je dokdzali uvédomit a porovnat stav pred a po, tak je dobré si délat drobné poznamky o
vasem postupu. Nachystali jsme pro vds tabulku, kterou si mizete vytisknout nebo stahnout
do pocitace a vyplnit.

Priibéh vyzvy:
Nasledujicich 30 dni dodrZujte tato jednoduchd pravidla:

1. Nez rano vstanete z postele, pofdadné se protahnéte a z postele vstavejte na obé
chodidla.

2. Vypijte na lacno alespon 2 dl vody (vlainé, mizZe byt s medem a citrénem). Pijte
dostatecné mnozstvi vod pres den (u kazdého jiné podle zatéze, véku a konstituce,
alespon 1,5-21)

3. Béhem dne se védomeé rovnejte pfi sezeni i stani, kdykoliv si na to vzpomenete.

4. Najdéte si 5 - 10 min na védomou relaxaci svého téla (v sedé, vleze, pti chazi).
Narovnejte se, uvédomte si své télo, procitte chodidla na zemi nebo zada na podloZce
a soustfedte se na svlj dech. Postupné prodychejte celé své télo a doprejte si pfijemny
pocit uvolnéni. Pokud nestihdte pres den, tak delsi ¢as vénujte uvolnéni pred spanim.
MuzZete vyuZit i fizenou relaxaci z kurzu.

5. Alespon 2x denné (ale i vicekrat, ¢im castéji, tim lépe) si zmacknéte univerzalni
reflexni plosky (jatra, slezina, brzlik, C bod — kazdy 5-10 x) a reflexni masazi si uvolnéte
pater (celkové staci i 2 minutky, pokud ale mate prostor, vénujte masazi tak 10 min,
dllezita je pravidelnost!)

6. Odpoledne se protahnéte (volnou formou, tak jak to zndte tfeba ze Skoly, jde i fyzicky
uvolnit napéti ve vazech)

7. Pred tim, neZ usnete, se opét vénujte védomé relaxaci. Zménu pocitite velmi brzy.

Podrobné;si postup relaxace:

PohodIné se posadte nebo si lehnéte, povolte Skrtici odév, hodinky nebo culik. Ze zadatku
hledejte klidné misto, kde vas nikdo nevyrusi, ale postupné zkousejte védomé relaxovat
kdekoliv.

Uvédomte si své télo a ruce otocte dlanémi dolll, to vdm pomuze se uzemnit a zklidnit. Za¢néte
pozorovat svUj dech a lehce ho prohlubujte, tak aby vam to bylo stéle pfijemné. UZivejte si



kazdy nddech a uvolnéte se pfi kazdém vydechu. Pokud se spravné soustfedite jen na dech,
rychle se dostavi velmi pfijemny pocit.

Dychejte nosem. Pokud ho mdte ucpany, zkuste ho co nejlépe vydcistit, i kdyby to mélo byt
v prabéhu relaxace nékolikrat.

Kdyz se objevi rusivé myslenky, uvédomte si je, znovu se soustredte na sviij dech a pokracujte
v dychani.
Pokud to umite, muzete vyuZit plny jégovy dech, pokud ne, viibec to nevadi.

Toto dechové cviceni mlzete provadét i nékolikrat denné, zvlast pokud jste ve stresu, mate
bolesti, citite Unavu nebo potifebujete inspiraci pro svou praci.

Vydrzte 30 dni a vytvorite si skvély navyk, ktery se stane soucasti vaseho Zivota a pomuze vam
navratit nebo upevnit zdravi @).

Do nasledujici tabulky si zaznamenavejte, jestli jste v dany den aktivitu provedli nebo
neprovedli a pomoci smajlikti, jak jste na tom fyzicky i psychicky. Najdete v ni i kolonky
EXTRA STRES a EXTRA RADOST. Tim jsou mysleny mimoradné udalosti, které se stanou. Napf.
hadka v praci, Spatna zprdva, Uraz, ale i radostna novina, vyhra v loterii nebo Zadost o ruku :D.

Po 30 dnech byste nejen méli vidét souvislost s tim, jak postupné zarazujete pozitivni navyky
s vasim fyzickym i psychickym stavem, ale také, jak vas ovliviiuji mimoradné udalosti.

Pro jednoduchy zaznam miuZete vyuiit napfiklad: spInéno « nesplnéno X

Pro zaznam v oblasti bolesti a psychiky jednoduché smajliky @@@@@@ nebo si svou
stupnici jakkoliv upravte, tfeba cisly od 1 do 7.

Vzor:
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Den 7 8 9 10
Ranni protazeni

2 dl vody na la¢no
Narovnani béhem dne
Relaxace béhem dne
Reflexni masaz
Odpoledni protazeni
Relaxace pred spani
Psychika

Bolesti

Pohyblivost

Extra stres

Extra radost
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Den

Ranni protazeni

2 dl vody na la¢no
Narovnani béhem dne
Relaxace béhem dne
Reflexni masaz
Odpoledni protazeni
Relaxace pred spani
Psychika

Bolesti

Pohyblivost

Extra stres

Extra radost
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w Wazva k online kurzu
{M&saz rukou - uvolnéni patere
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Den 11 12 13
Ranni protazeni

2 dl vody na la¢no
Narovnani béhem dne
Relaxace béhem dne
Reflexni masaz
Odpoledni protazeni
Relaxace pred spani
Psychika

Bolesti

Pohyblivost

Extra stres

Extra radost
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Den 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Ranni protazeni

2 dl vody na lac¢no
Narovnani béhem dne
Relaxace béhem dne
Reflexni masaz
Odpoledni protazeni
Relaxace pred spani
Psychika

Bolesti

Pohyblivost

Extra stres

Extra radost
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