
Relaxujte...

Uvoln te své t lo...

       ... i svou mysl.



Zapome te na stres...

Co je to stres?

 Všichni to víme, ale když to máme formulovat,
ijdou problémy a nep esnosti. Tak tedy troška

teorie :o)

Stres

Stres je definován jako funk ní stav, ve kterém se nachází náš
organismus p i mobilizování obranných i nápravných d . Vlivem
stresových podn , tzv. stresor , se rozvíjí et zec reakcí, které mají
charakter nespecifické adapta ní reakce. Nejprve probíhá poplachová
reakce (fáze šoku a protišoku), která p echází do stadia rezistence (fáze
vzestupu odolnosti, optimální adaptace), v n mž se zvyšuje schopnost
organismu bránit se škodlivým vliv m a jeho stav se normalizuje. P sobí-li
stresory p íliš dlouho a intenzivn , nastává stadium vy erpanosti, v n mž
obranyschopnost organismu zaniká.

Stres je jedním z hlavních negativních faktor , které vedou ke
vzniku civiliza ních chorob. Zp sobuje ho zejména neustálé zrychlování
našeho životního tempa. Je to zát ž, kterou prožívá každý z nás. Ráno
sp cháme do školy i práce a ani se po ádn  nestihneme nasnídat. V práci
se nám vrší úkoly a termíny, které musíme bezpodmíne  zvládnout.
Ob d odbudeme houskou se salámem, nebo do sebe n co narychlo
„naházíme“ v kantýn i menze. Odpoledne nás eká další maratón úkol ,
pro jehož zvládnutí se „nadopujeme“ n kolika šálky kávy. A ve er ješt
stihnout ud lat úkoly s d tmi, p ipravit ve i, jít si zab hat, nechat se
zavalit hr znými událostmi, které na nás nasypou televizní zprávy – a
najednou je p lnoc a eká nás blažených 5 hodin spánku... Ufff! I tenhle
vý et m  dost vy erpal.

tšina z nás se neumí zastavit. Jen si spo ítejte, kolikrát se
istihnete s bolavým žaludkem a jinými zažívacími problémy, poruchami

spánku, kruhy pod o ima, bolestmi zad a dalšími podružnými p íznaky
zp sobenými rychlým životním stylem.

né MUSÍM

Jedním ze stresor , které nás nep etržit  pronásledují, a skoro bych
se nestyd la íct, že tím hlavním, jsme my sami. Jist  se vám také stává,
že si jako modlitbi ku p íkáváte: „Ješt  musím uklidit.“, „Ješt  se musím
objednat k zuba i.“, „Musím zhubnout alespo  5 kilo.“, „Musím to stihnout
do konce týdne.“, „Musím kone  zažádat o zvýšení platu.“, „Musím



zaplatit složenky.“, „Musím se sejít s touhle kamarádkou, už jsem ji
dlouho nevid la.“, „Musím se víc v novat d tem.“, „Musím za ít jíst
zdrav .“, „Musím, musím, musím.“

Z toho v ného musím jde lov ku hlava kolem. Už když to slovo
vyslovíte, cítíte znatelnou tíhu na svých bedrech. Kolika lidem by se
ulevilo, kdyby tohle prokleté zaklínadlo zmizelo ze slovníku spisovné
eštiny?! Mn  tedy ur it  ano.

Ale jelikož by nám to Ústav pro jazyk eský asi nepovolil, je na nás
pokusit se záludné musím eliminovat ze svého slovníku a alespo
áste  ho  nahradit  jiným slovesem.  Úpln  jiný  –  pozitivní  –  náboj  má

nap . takové sloví ko chci. Zamyslete se nad svými musím-v tami, vložte
do nich sloví ko chci a ješt  p idejte od vodn ní... Jak se cítíte, když je
nyní  vyslovíte  zm né?  Zkuste  si  íct:  „Chci  zažádat  o  zvýšení  platu,
protože si ho zasloužím.“, „Chci zhubnout 5 kilo, abych se cítil/a lépe.“,
„Chci se sejít se svou kamarádkou, protože ji pokaždé vidím ráda.“, „Chci
to stihnout do pátku, protože o víkendu pak budu mít volno.“, „Chci
uklidit, abych se ve svém byt  cítil/a p íjemn .“

Musím-v ty, tedy v ty p ikazovací, v ty, které nám slep  kladou
co za povinnost a nenabízejí nám p itom nic za odm nu, ani d vod, pro

který bychom je cht li splnit, se nám najednou m ní ve v ty p ací. My si
ejeme ud lat to a ono, je to naše vlastní v le, nenásledujeme jako

ove ky n jaký neosobní imperativ.
Možná se vám nepoda í zm nit všechny v ty, protože formulka

„chci“ do nich jednoduše vložit nep jde. Možná zjistíte, že n co vlastn  ve
skute nosti  nechcete.  Zkusíte  si  íct  „Chci  zhubnout  5  kilo,...“  ale  váš
vnit ní hlas vám napoví, že to není pravda. Možná nechcete hubnout,
protože vám vaše váha vyhovuje. Možná jste se jen nechali strhnout
všeobecným trendem, který každému bez rozdílu v ku a pohlaví na izuje
„Zhubni!“ a ud lej to rychle. Zkuste to, t eba se n které vaše musím-v ty
jako zázrakem rozplynou.

Nekla te si nereálné cíle

Dalším stresorem, který si dobrovoln
vpouštíme do života, jsou nereálné cíle. Sta í, že
si p edstavujeme, co všechno máme ud lat, eho
všeho bychom cht li dosáhnout, a potom se
stresujeme tím, že vše nejde podle našich

edstav.
esta te vid t ten ohromný úkol nebo cíl,

který stojí na konci, a zvykn te si ešit v ci krok
za krokem. P vodní vysoké cíle nahra te
jednoduššími a zvládnutelnými, jichž dosáhnete bez velké námahy. Bude
se vám da it zvládat je lépe, spadne z vás tíha odpov dnosti a budete mít
radost z toho, jak vám to p kn  jde. Za každý díl í úsp ch se navíc
nezapome te pochválit. Poplácejte se po rameni a ekn te si „Tak jsem to
dokázal/a.“ Tak co, funguje to?



Dýchejte
Zm na rytmu dechu je první a nejmarkantn jší signál, že t lo

zahajuje stresovou reakci. Dech se zrychluje a srdce za íná bušit rychleji.
domým p erušením této dechové reakce m žeme zpomalit nebo

zastavit samotnou stresovou reakci a zabránit škodlivým metabolickým
zm nám, které jsou s ní spojené.

Jak správn  dýchat?

Správné dýchání, které vám p inese kýžený pocit uvoln ní, je
dýchání b išní, tzv. abdominální. Umožní vám vdechnout mnohem v tší
objem  vzduchu  než  dýchání  hrudní.  Možná  se  ptáte,  co  je  na  tom  za
výhodu – odpov  je jasná: V tší objem vdechnutého vzduchu znamená

tší p ísun kyslíku do našeho t la a každé jeho bu ce. Bu ky
bezpodmíne  pot ebují kyslík k tomu, aby byly schopny z glukózy
vytvo it energii pro svou správnou funkci, p ípadný r st a regeneraci.
Když se narodíme, dýcháme abdominálním zp sobem všichni, avšak
v pr hu života se to z nepochopitelného d vodu odnau íme. Dýcháme
zrychlen  a m lce a navozujeme tak um le stav, jakým t lo normáln
reaguje na stav nouze. Tím dochází i k nep irozenému zrychlení srde ního
rytmu.

Chcete zjistit, zda dýcháte správn ? Posa te se na židli – nejlépe
jakou tvrdší, na které se budete moci pohodln  nap ímit – položte si

jednu ruku na b icho a druhou na hrudník. Nyní se nadechn te –
normáln , jako to d láte vždycky – a sledujte, která ruka se pohne. Jestli
se vám pohybuje pouze ta ruka, kterou máte na hrudníku, za te rovnou
abdominální dýchání procvi ovat. Nadechujte se zhluboka, dokud se vám
nepohne  i  ruka,  která  spo ívá  na  b iše.  Nechte  p i  nádechu  svoje  b icho

kn  vydout.

Cvi ení

Posa te  se  op t  na  židli  a  ob  ruce  si  p iložte  na  b icho  tak,  aby
vaše palce byly t sn  pod okrajem žeber a prsty obou rukou se špi kami
dotýkaly. Te  se zhluboka nadechujte až do b íška a sledujte své ruce –
mezi špi kami vašich prst  by se m la tvo it mezera. Nap imte záda a
dívejte se p ímo p ed sebe (už své ruce nepozorujte), za te se
nadechovat a po ítejte p i tom do šesti. V okamžiku, kdy se už více
nadechnout nem žete, po ítejte do t í a pak za te pomalu vydechovat.
Toto cvi ení opakujte zpo átku p tkrát, postupn  desetkrát za sebou.

Abdominální cvi ení provád jte minimáln  jedenkrát denn , abyste
si d kladn  okysli ili t lo a odpo inuli si, ale nebojte se je použít vždy,
když se pot ebujete uvolnit (když vás eká d ležitá sch zka, zkouška
atp.).



Inspirujte se jógou
Slovo jóga vám pravd podobn  vytanulo na mysli okamžit , jakmile

jsme za ali hovo it o relaxaci. Nechte se inspirovat n kterými jógovými
cviky a zp soby relaxace a vyzkoušejte Pozici mrtvoly a sérii cvi ení
nazývané Pozdrav slunci.

Pozice mrtvoly

Zní  to  trošku  bizarn ,  pravda,  ale  v te,  že  tato  pozice  zabírá  a
dokonce ji i p ežijete :o). P i relaxaci v pozici mrtvoly odbouráte negativní
vliv stresu tím, že za nete dýchat pomaleji a zpomalí se i váš srde ní
rytmus. Uklidníte se i emocionáln  a uvolníte se z tempa každodenního
života. Pozici mrtvoly m žete vyzkoušet pokaždé, když se vrátíte z práce,
nebo když jste z n jakého d vodu rozrušení.

1. Posa te se na podlahu a nohy natáhn te p ed sebe. Chodidla držte
u sebe tak, aby se navzájem dotýkala svou vnit ní stranou. Za te
pomalu pokládat horní polovinu t la a op ete se o lokty. Pokra ujte
dále do úplného lehu naznak, až se vám zádové svaly úpln  uvolní.
Narovnejte nohy, paže, páte  a krk.

2. Vytáhn te krk a bradu zatla te sm rem k hrudníku. Pokuste se
itla it bedra k podlaze tak, že trošku podsadíte pánev – vyklenete

kostr  vzh ru - a ruce p itiskn te dlan mi k podlaze.
3. Dlan  oto te vzh ru (nechte ruce, aby se vám jakoby „odkulily“ od

la do polohy dlan mi vzh ru), vytáhn te paže z ramen. Nohy
nechte také jemn  klesnout do stran. Povolte b icho a nechte je
uvoln né. Zav ete o i a soust te se na své t lo – ležíte rovn ?
Osou by m la být vaše páte . Nyní se soust te na své dýchání –
dýchejte klidn  a lehce a pokuste se úpln  uvolnit své t lo.

4. V pozici setrvejte 5 minut a potom se z ní pomalu za te zdvihat.
Nejprve se p ekulte na bok a trošku si odpo te a proberte se, než
vstanete.

5. Trpíte-li bolestmi zad a tato poloha je pro vás nepohodlná, vezm te
si židli a položte si lýtka na její sedák. Horní ást t la zaujímá výše
popsanou pozici.

Pro lepší p edstavu o tom, jak se pozice mrtvoly správn  provádí, se
podívejte na video, které naleznete zde:

http://www.youtube.com/watch?v=tdcw7i9lBo0



Abyste  se  dokázali  uvolnit  hned  po  ránu  a  za ít  den  p íjemn  a
vyrovnan , vyzkoušejte sérii cvi ení, která se jmenuje „Pozdrav slunci“.
Uvedeme si jeho jednodušší a komplikovan jší verzi.

Pozdrav slunci I.

1. Výchozí poloha tohoto cvi ení je stoj s nohama u sebe.
Stojíte  vzp ímen ,  ruce  máte  propnuté  podél  t la,
dlan  vyto ené  sm rem  dop edu.  Tato  pozice  se
nazývá pozice hory. Ruce však m žete také mít
sepnuté p ed sebou, jak vidíte na obrázku. Dýchejte
zhluboka  nosem  do  b icha  -   jak  jste  se  to  nau ili
v p edchozím cvi ení. Soust te se na svoje t lo.

edstavte si, že neexistuje nic krom  vás tady a te .

2. jte nap ímenou páte , nadechn te se a pomalu
za te zvedat propnuté paže nad hlavu, až se
spojí jako p i modlitb . Dlan  tiskn te k sob .
Zvedn te hlavu a dívejte se na palce rukou.
Nemusíte se zaklán t tolik jako dívka na obrázku.
Celé t lo se snažte vytáhnout vzh ru, aniž byste
se zvedali na špi ky.

3. Vydechn te a p edklo te horní ást t la. Pohyb
by m l vycházet z bok . Kone ky prst  (nebo
celou dlaní) byste se m li dotknout zem  vedle
prst  nohou a položit si bradu na kolena. Máte-li
problém dosáhnout na zem nebo udržet
propnuté nohy, pokr te kolena. V p edklonu
protáhn te celé t lo až do kone  prst  rukou.

4. Op t se nadechn te, prsty nechte stále na
podlaze a zvedn te hrudník. M jte rovná
záda.  Snažte  se  propnout  kolena,  ale
nevyvíjejte na n  p ílišný tlak.



5. Vydechn te  a  vra te  se  ke  kroku  3  –  sklo te
hrudník op t k nohám a položte bradu na kolena
– jestli je to možné.

6. Nadechn te se a vra te se ke kroku 2. Postupn
se nap imujte, zvedejte paže a spojte je nad
hlavou.  Zaklo te  hlavu  a  dívejte  se  na  spojené
palce. Snažte se op t celé t lo vytáhnout vzh ru.

7. Vydechn te a p ipažte ruce. Dlan  m jte oto ené
sm rem dop edu, nebo je spojte p ed hrudníkem jako p i
modlitb . Soust te se na rovnovážný a vyvážený stoj.

Cvi ení opakujte p tkrát za sebou bez p estávky.



Pozdrav slunci II.

1. První ty i kroky budou totožné s jednodušší verzí cvi ení. Za te
pozicí hory a postupujte až ke kroku 5.

2. Nyní  se  z  pozice  v  p edklonu  vestoje
esu te do pozice „naklon ná ty “.

Vydechujte, položte dlan  na podlahu
tam, kde jste se dosud dotýkali prsty,
a nohama ukro te (usko te) dozadu.
Zaujm te pozici, jako byste cht li
za ít  d lat  kliky.  Opíráte  se  pouze  o
dlan  a prsty u nohou. Snažte se
rozložit váhu rovnom rn  do celého

la a udržujte ho v jedné p ímce.

3. Nadechn te se a p ekulte se p es
prsty u nohou tak, abyste se zem
dotýkali svými nárty a p ední
stranou nohou až po stehna.
Dlan  z stávají na stejném míst ,
jako byly v p edchozí pozici, a
ruce te  máte áste  podél t la.
Zvedn te hlavu tak, abyste se
dívali  ke  stropu.  Na  zemi  jsou

pouze vaše nohy od nárt  až po stehna, horní ást t la je zdvihnutá
a zaklon ná, díváte se ke stropu (slunci).



4. Vydechn te a za te se op t p etá et
es  prsty  nohou  tak,  abyste  se

podlahy dotýkali chodidly. Vaše t lo by
lo  zaujímat  pozici  podobnou  st íšce,

která se nazývá „pozice psa“. Chodidly
se dotýkáte zem  a máte je
rovnob žn  na ší ku bok , nohy máte
propnuté a boky zdvihnuté do výše.
Temeno hlavy sm uje k podlaze,
dlan mi se opíráte o podlahu. Máte roztažené prsty. V této pozici
setrvejte po dobu p ti nádech .

5. Nadechn te se a nohama pokro te (posko te)
zp t mezi ruce. Zdvihn te hrudník a hlavu a
protáhn te záda. Díváte se p ímo p ed sebe,
zem  se dotýkají pouze vaše chodidla a špi ky
prst  rukou. Vydechn te a za te se vracet do
pozice p edklonu vestoje.

6. Nadechn te  se,  postupn  se  za te  nap imovat  a
zdvihat ruce nahoru, až se nad vaší hlavou setkají.

itiskn te dlan  k sob , m jte zaklon nou hlavu a
dívejte se na palce rukou. Snažte se vytáhnout co nejvíce
vzh ru, ale chodidla nechte na zemi.

7. Vydechn te a nechte ruce klesnout. Vra te se
do pozice hory.

Cvi ení opakujte p tkrát za sebou bez p estávky.

Pro lepší p edstavu m žete shlédnout také videosekvenci, na které je
Pozdrav slunci zachycen. Naleznete zde:

http://www.youtube.com/watch?v=ZbMr6GTWkG4&feature=related



Progresivní relaxace
i této relaxaci nemusíte zaujímat žádnou speciální polohu. Byla

vyvinuta v USA tak, aby vzhledem k hektickému životnímu stylu tamní
populace byla praktikovatelná tak ka všude. Spo ívá v tom, že postupn
napínáte a zase uvol ujete všechny svaly ve svém t le. Podle asu,
situace a pot eby m žete n kterou ást t la vynechat, ale je lepší v novat
pozornost postupn  všem sval m. Sval jednoduše s nádechem napnete,

i sekundy vydržíte a s výdechem ho op t uvolníte. Pokud je to možné,
prove te napnutí každého svalu dvakrát. M žete postupovat od hlavy i
od nohou, záleží na vás.

Meditace
vodní cvi ení zenových mnich  a

hinduistických jogín  se stalo populární i
v západním sv , když v 60. letech léka ské
studie prokázaly jeho blahodárný vliv.
Meditace je výbornou terapií pro odbourávaní
stresu, ale dokáže také zmírnit bolesti.

i pokusech, kdy byly monitorovány meditující osoby, byly
zaznamenány výrazné rozdíly mezi nimi a osobami, které prost  jen
odpo ívaly nebo spaly. P i meditaci se siln  zpomalí dýchání i pulz, sníží se
spot eba kyslíku v t le a m ní se i hladina hormon  v krvi. Pocity úzkosti,
agrese i nep átelství se p i meditaci podstatn  oslabují. lov k p irozen
nabývá sebev domí, celkové energie a chuti do života.

Jak meditovat?

Meditovat m žete klidn  každý den po dobu 15 minut – minimáln .
Vezm te  si  na  sebe  volné  a  pohodlné  oble ení  a  posa te  se  do  klidného
prost edí. Než za nete se samotnou meditací, n kolik minut uvoln
dýchejte.

1. Sedn te si do tureckého sedu a snažte se p itáhnout
chodidla co nejblíže k t lu (viz obrázek v úvodu). Udržujte
páte  ve vzp ímené poloze a položte si ruce na kolena.

žete si sednout také na židli, nebo si na podlahu
kleknout a posadit se na lýtka (viz dívka v modrém).

2. Soust te se pouze na sv j dech. Nádech, výdech, nádech,
výdech. Nic jiného vás nezajímá, je jenom váš dech. P edstavte
si, že váš dech se podobá šum ní mo e. Soust te se na n j a

edstavujte si, jak p íjemn  šumí.



3. Další možností je vybrat si pro sebe krátké slovo, tzv. mantru,
kterou si pro sebe budete prozp vovat. Mantra je už pro
pokro ilejší meditátory, zpo átku bude úpln  sta it, když se
budete soust edit na sv j dech a šum ní mo e. Ukázku
zajímavých manter m žete nalézt nap . zde.

4. Hlavním cílem meditace je, abyste se naprosto oprostili od
myšlenek.  P ipravte se na to,  že vám váš mozek bude zpo átku
stále n jaké nabízet. Budete-li ale meditovat pravideln , budete
se t chto nabídek zbavovat lépe a lépe. Opravdu se sta í uvolnit
a  soust edit  na  to,  jak  vám vzduch  proudí  do  plic  a  zase  z  nich
odchází ven. Vyzkoušejte to, bude vám velice p íjemn .

Nechte se namasírovat
Masáž vyvolává p íjemný

emocionáln  uvoln ný stav. M že
vám napomoci obnovit
energetickou rovnováhu v t le i
mysli a prom nit stresem nabitý
den v pohodový a p íjemný ve er.
Masáž vám zlepší krevní ob h,
aniž by docházelo k vyššímu
zatížení srdce, zefektiv uje
odvád ní škodlivých látek z t la,
nebo mimo jiné zlepšuje
fungování lymfatického systému.
Masáž vám také pom že uvolnit ze
sval  kyselinu  mlé nou,  která  zp sobuje  pocit  únavy  –  bez  masáže  trvá
tento proces až n kolik dní.

Masáž vám m že pomoci uvolnit také zablokované emoce a stres,
které se projevují jako nap tí ve svalech. Nev domky d láme takové
pohyby a zaujímáme takové postoje, které vyjad ují náš emocionální stav.
Masér nebo rehabilita ní pracovník asto dokáže zablokovanou emoci
uvolnit tak, že nás zbaví jejího fyzického projevu. B žným projevem
stresu je extrémní svalové nap tí a masáž nás tohoto nap tí zbaví.

Masáže jsou dnes pom rn  hojn  nabízenou službou, ale jestli se
vám nechce nikam jít, m žete se namasírovat i doma - navzájem
s partnerem.



Jak na to

První v c je masážní olej. Po te si n jaký kvalitní, ur it  máte
kde  –  nabídka  je  velmi  široká  a  naleznete  ji  i  na  internetu.  M žete  si
vybrat masážní oleje, které napomáhají:

- uklidn ní a relaxaci
- zmírn ní bolesti a svalového nap tí
- posílení imunity
- prevenci infekcí a zán
- povzbuzení psychiky
- odstran ní únavy
- regeneraci pokožky
- regeneraci sval  a kloub
- posílení obranyschopnosti k že
- výživ  k že postižené lupénkou, ekzémy i vyrážkami
- obnov  p irozeného ochranného lipidového plášt  pokožky
- zvyšování odolnosti v i vliv m vn jšího prost edí

Nejprve  namasírujete  p ední  ást  t la  –  váš  partner  bude  ležet  na
zádech,  potom  se  teprve  oto í  na  b icho  a  vy  se  zam íte  na  jeho
„odvrácenou“ stranu :o)

Masážní olej si nejprve nalijte do dlan , aby se zah ál na
lesnou teplotu.

Za te na obli eji a masírujte pomocí svých palc  – nejprve
elo, potom tvá e. Jednotlivé tahy palci ve te vždy ze st edu obli eje ke

kraji.  Netla te  p íliš.  Použijte  takovou  sílu,  která  bude  vašemu prot jšku
íjemná.

Z oblasti obli eje p ejd te na krk – na krku se v nujte vždy jen
jedné stran . V pravidelném rytmu jej stla te palcem a ud lejte tah
odshora dol .

Nyní jsou na ad ramena. Podle pot eby dopl te olej a masírujte
je hn tavými pohyby prst . Zde se nemusíte bát p itla it – ramena nejsou
tak citlivá jako obli ej i krk. Všímejte si, zda má váš partner ve svalstvu
ztuhlé  „uzlíky“  a  pokuste  se  je  rozmasírovat.  Tká  se  vám  bude  pod
rukama postupn  uvol ovat a bude se s ní pracovat ím dál lépe.

i masáži paží za te dlouhými lehkými tahy, potom za te
svaly jemn  ma kat mezi prsty. Postupujte pozvolna až k dlaním a
prst m. H bet ruky t ete jemn  dlaní ve sm ru hodinových ru ek. Na
záv r masáže za každý prst jemn  zatáhn te.



Nyní je na ad hrudník. Op t za te dlouhými lehkými tahy od
st edu hrudníku k jeho kraj m, a pak zapojte kotníky prst , kterými
budete provád t krouživé pohyby. Op t se nemusíte bát více p itla it.

Masáž nohou za te u chodidel a postupujte pomalu až ke
stehn m. Tká  stla ujte jemn  prsty. Jemnými krouživými pohyby t ete
chodidlo od paty sm rem k prst m. Každý prst nohy (stejn  jako u rukou)
také jemn  pomocí prst  vytáhn te. Je to velice p íjemné.

Masáž p ední ásti t la zakon ete tím, že svého partnera
pohladíte kone ky prst  všude tam, kde jste masírovali – uvoln ní se tím
ješt  umocní.

Nyní p ichází na adu zadní strana t la. Nechte partnera, a  se
položí na b icho, ruce voln  položené podél t la, nemáte-li masírovací
lehátko, a  položí hlavu na pravou nebo levou tvá , podle toho, co je mu
pohodln jší.

Op t si zah ejte masážní olej v dlaních a na oblast krku a paží
použijte stejnou techniku jako p i masáži p ední ásti t la.

i masáži zad za te nejprve dlouhým lehkými tahy po celé
jejich ploše. Poté se soust te na horní ást zad – palci stla ujte svaly
podél páte e (nikoli páte  samotnou!) – vaše palce by m ly být cca 2 cm
od hrotu obratle. Masírujte vždy jen jednu stranu a postupujte shora
sm rem dol . Skon ete až u kostr e, a pak se op t vra te a za te znovu
odshora na druhé stran  páte e. Soust te se na to, abyste udržovali
pravidelný rytmus. Jestli vám to d lá potíže, pus te si hudbu, která vám
v tomto ohledu ú inn  pom že.

A na ad  jsou hýžd , které masírujeme jemnými i siln jšími
hn tavými pohyby. Nohy namasírujte svému partnerovi i partnerce
stejn , jako jste to d lali z p ední strany. Až budete hotovi, nezapome te
pohladit ješt  jednou všechny masírované ásti t la.



Aromaterapie
Aromaterapie erpá své uzdravující síly

z rostlin – konkrétn  z éterických olej , které
se v nich nacházejí. Staví na tom, že chemické
látky obsažené v t chto olejích zvláštním
zp sobem ovliv ují lidský metabolismus, lé í
adu  stav  od  nevolností  až  po  citový  stres  a

roz ilení. Vonné oleje mohou být bu
inhalovány, nebo se aplikují p ímo na k ži,
kterou pronikají do t la.

Aromaterapie není v decky ov ená metoda, nicmén  je to metoda,
kterou velmi d sledn  prov il as. Sta í Egyp ané používali vonné oleje,
navon né k ry a prysky ice, ko ení a aromatické octy v medicín , p i
náboženských rituálech a mumifikaci zesnulých. Sta í ekové (nap .
Hippokrates) doporu ovali každodenní vonné masáže k podpo e celkového
zdraví.

Aromaterapii m že podstoupit vlastn  každý. Pouze osoby
s vysokým krevním tlakem, epilepsií nebo nervovou chorobou by se m ly
poradit s profesionálním aromaterapeutem, protože n které vonné oleje
by mohly jejich stav nep ízniv  ovlivnit.

Pro uvoln ní a vitalizaci si m žete sami p ipravit tyto aromatické
sm si:

Sm s 1: Levandule, d evo ze santalu bílého, medu ka, he mánek, šalv j
(Salvia sclarea) a r žový olej. (Dávkování podle údaj  uvedených na
obalu vonných olej )

Sm s 2: Sm s citronového balzámu, he mánku a levandule vám pom že
i bolestech hlavy a podrážd nosti. M žete ji nakapat na ubrousek (vždy

dv  kapky) a zhluboka vdechovat, nebo použít do aromalampy.

Sm s  3: P ipravte si koupel a do oleje do koupele, který používáte,
idejte dv  kapky r žového a t i kapky levandulového vonného oleje.

Bude se vám lépe relaxovat.

Jak vám jednotlivé vonné oleje mohou pomoci?

Borovice
- zlepšuje dýchání, povzbuzuje vitalitu organismu, p sobí antisepticky

Citron
- osv žuje a prokrvuje, podporuje látkovou vým nu pokožky



He mánek
- zklid uje, uvol uje, a v p ípad  koupele zjem uje pokožku

Jalovec
- napomáhá odplavení toxin  z t la
- ve form  koupele prokrvuje a urychluje tok lymfy

Levandule
- zklid uje nap tí, uvol uje svalstvo a snižuje krevní tlak

Mandarinka
- osv žuje, uvol uje, posiluje spánek. Pomáhá p i depresích.

Medu ka
- zklid uje, zlepšuje koncentraci, snižuje krevní tlak

Pelargonie
- pomáhá p i depresi, pocitech úzkosti, v podob  koupelového oleje

sobí proti celulitid

Rozmarýn
- používejte p i únav , apatii a vy erpání. Aktivuje vaše t lesné

funkce. Do koupele je vhodný pro mastnou, ne istou, ochablou a
stárnoucí pokožku.

Tymián
- pomáhá p i nachlazení, jako koupel je vhodný pro pokožku

postiženou plís ovým onemocn ním, uvol uje namožené nebo
ztuhlé svaly. Není vhodný pro citlivou pokožku.

Ylang – Ylang
- i depresích, stavech nejistoty a poruchách spánku uklidní a uvolní

lo i mysl. P sobí afrodiziakáln  a koupel z n j se hodí pro všechny
typy pokožky.

Pa uli
- vhodné p i depresích a pocitech úzkosti. Uklid uje a koupel

podporuje hojení. Je vhodný pro zán tlivou, popraskanou a ochablou
pokožku.

žové d evo
- pomáhá p i depresích, stresu a nervozit . Také podporuje hojení.

Velký výb r koupelových i masážních sm sí najdete nap . pod názvem
Atok, jejich nabídka se nachází na www.ckhibrno.cz



Usmívejte se
Usmívejte  se  na  sebe  i  na  své  okolí.  Je

prokázáno, že naše duševní a t lesná schránka jsou
úzce propojeny a jedna významn  ovliv uje druhou.
Za nete se usmívat a vaše špatná nálada a nap tí se
za nou vytrácet samy od sebe. Usm jte se proto na
sebe každé ráno do zrcadla a pochvalte se, jak vám
to sluší. Usm jte se na lidi v autobuse, metru,
tramvaji i jiném dopravním prost edku. Usmívejte se na své kolegy a
nevynechejte  ani  šéfa  i  šéfovou.  Ši te  kolem sebe  dobrou  náladu  a  váš
den bude hned p íjemn jší a pohodov jší...
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