Relaxufte...

LJvolnete své telo...

.. 1 svou mys|.



Z apomesite na stres...

Co je to stres?

VSichni to vime, ale kdyZ to mame formulovat,
pfijdou problémy a nepresnosti. Tak tedy troska
teorie :0)

Stres

Stres je definovan jako funkcni stav, ve kterém se nachazi nas
organismus pfi mobilizovani obrannych & napravnych d&jd. Viivem
stresovych podnétl, tzv. stresorl, se rozviji fetézec reakci, které maji
charakter nespecifické adaptacni reakce. Nejprve probihd poplachova
reakce (faze 3oku a protiSoku), ktera prechazi do stadia rezistence (faze
vzestupu odolnosti, optimalni adaptace), v némz se zvySuje schopnost
organismu branit se kodlivym vlivim a jeho stav se normalizuje. Plsobi-li
stresory pfili§ dlouho a intenzivné, nastava stadium vycCerpanosti, v némz
obranyschopnost organismu zanika.

Stres je jednim z hlavnich negativnich faktorl, které vedou ke
vzniku civilizaénich chorob. Zplsobuje ho zejména neustalé zrychlovani
naseho Zivotniho tempa. Je to zatéz, kterou proziva kazdy z nas. Rano
spéchame do skoly i prace a ani se poradné nestihneme nasnidat. V praci
se nam vrsi Ukoly a terminy, které musime bezpodminecné zvladnout.
Obéd odbudeme houskou se saldmem, nebo do sebe néco narychlo
~nahazime* v kantyné & menze. Odpoledne néas ¢eka dalsi maratén tkold,
pro jehoZz zvladnuti se ,nhadopujeme“ nékolika Salky kavy. A vecer jesté
stihnout udélat ukoly s détmi, pripravit vecefi, jit si zabéhat, nechat se
zavalit hrﬁznymi udalostmi, které na nas nasypou televizni zpravy — a
najednou je pllnoc a ¢eka nas blaZzenych 5 hodin spanku... Ufff! | tenhle
vycCet meé dost vycCerpal.

Vétsina z nds se neumi zastavit. Jen si spocitejte, kolikrat se
pristihnete s bolavym Zaludkem a jinymi zaZivacimi problémy, poruchami
spanku, kruhy pod ocCima, bolestmi zad a dal$imi podruznymi priznaky
zpUsobenymi rychlym Zivotnim stylem.

Vééné MUSIM

Jednim ze stresord, které nas nepretrzité pronasleduji, a skoro bych
se nestydéla fict, ze tim hlavnim, jsme my sami. Jisté se vam také stava,
Ze si jako modlitbicku prerikavate: ,Jesté musim uklidit.“, ,,Jesté se musim
objednat k zubafi.“, ,Musim zhubnout alespon 5 kilo.“, ,,Musim to stihnout
do konce tydne.“, ,Musim konecné zazadat o zvyS3eni platu.“, ,Musim



zaplatit slozenky.“, ,Musim se sejit s touhle kamaradkou, uz jsem ji
dlouho nevidéla.“, ,Musim se vic vénovat détem.“, ,Musim zacit jist
zdravé.“, ,,Musim, musim, musim.“

Z toho vécného musim jde Clovéku hlava kolem. Uz kdyZ to slovo
vyslovite, citite znatelnou tihu na svych bedrech. Kolika lidem by se
ulevilo, kdyby tohle prokleté zaklinadlo zmizelo ze slovniku spisovné
cestiny?! Mné tedy urcité ano.

Ale jelikoz by nam to Ustav pro jazyk Cesky asi nepovolil, je na nas
pokusit se zaludné musim eliminovat ze svého slovniku a alespon
¢astecné ho nahradit jinym slovesem. Uplné jiny — pozitivni — naboj ma
napr. takové slovicko chci. Zamyslete se nad svymi musim-vétami, vlozte
do nich slovi¢ko chci a jesté pridejte odlvodnéni... Jak se citite, kdyz je
nyni vyslovite zménéné? Zkuste si Ffict: ,Chci zazadat o zvySeni platu,
protoZze si ho zaslouzim.“, ,,Chci zhubnout 5 kilo, abych se citil/a Iépe.“,
,Chci se sejit se svou kamaradkou, protoze ji pokazdé vidim rada.“, ,,Chci
to stihnout do patku, protoZze o vikendu pak budu mit volno.”, ,,Chci
uklidit, abych se ve svém byté citil/a prfijemné.*“

Musim-véty, tedy véty prikazovaci, véty, které nam slepé kladou
néco za povinnost a nenabizeji nam pfitom nic za odménu, ani ddvod, pro
ktery bychom je chtéli splnit, se nAm najednou méni ve véty praci. My si
prejeme udélat to a ono, je to nase vlastni vile, nenasledujeme jako
ovecky néjaky neosobni imperativ.

MoZna se vam nepodari zménit vSechny véty, protoze formulka
~chci“ do nich jednodus$e vlozit nepljde. Mozna zjistite, ze néco vlastné ve
skutecnosti nechcete. Zkusite si fict ,Chci zhubnout 5 kilo,...“ ale vas
vnitfni hlas vdm napovi, Ze to neni pravda. MoZna nechcete hubnout,
protoze vam vaSe vaha vyhovuje. Mozna jste se jen nechali strhnout
vSeobecnym trendem, ktery kazdému bez rozdilu véku a pohlavi narizuje
,Zhubni!“ a udélej to rychle. Zkuste to, tfeba se nékteré vase musim-véty
jako zazrakem rozplynou.

Nekladte si nereéalné cile

Dalsim stresorem, ktery si dobrovolné
vpoustime do Zivota, jsou neredlné cile. Staci, Ze
si predstavujeme, co viechno mame udélat, ¢eho
vSeho bychom chtéli dosdhnout, a potom se
stresujeme tim, Ze vSe nejde podle naSich
predstav.

Prestante vidét ten ohromny ukol nebo cil,
ktery stoji na konci, a zvyknéte si resit véci krok
za krokem. PQOvodni vysoké cile nahradte
jednodusSimi a zvladnutelnymi, jichz dosahnete bez velké ndmahy. Bude
se vam darit zvladat je lépe, spadne z vas tiha odpovédnosti a budete mit
radost z toho, jak vam to pékné jde. Za kazdy dil¢i Gspéch se navic
nezapomente pochvalit. Poplacejte se po rameni a reknéte si ,,Tak jsem to
doké&zal/a.” Tak co, funguje to?




Dychejte

Zména rytmu dechu je prvni a nejmarkantnéjsi signal, Ze télo
zahajuje stresovou reakci. Dech se zrychluje a srdce zacina busit rychleji.
V&domym prerusenim této dechové reakce miZeme zpomalit nebo
zastavit samotnou stresovou reakci a zabranit Skodlivym metabolickym
zménam, které jsou s ni spojené.

Jak spravné dychat?

Spravné dychani, které vam prinese kyZeny pocit uvolnéni, je
dychani bridni, tzv. abdominalni. Umozni vdm vdechnout mnohem vétsi
objem vzduchu neZ dychani hrudni. MoZzna se ptate, co je na tom za
vyhodu — odpovéd je jasna: Vétsi objem vdechnutého vzduchu znamena
vétsi prisun kysliku do naSeho téla a kazdé jeho burice. Bunky
bezpodminelné potrebuji kyslik k tomu, aby byly schopny z glukézy
vytvofit energii pro svou spravnou funkci, pfipadny rlst a regeneraci.
Kdy? se narodime, dychame abdominalnim zpUsobem vsichni, avsak
v pribé&hu Zivota se to z nepochopitelného divodu odnaudime. Dychame
zrychlené a mélce a navozujeme tak uméle stav, jakym télo normalné
reaguje na stav nouze. Tim dochazi i k nepfirozenému zrychleni srde¢niho
rytmu.

Chcete zjistit, zda dychate spravné? Posadte se na zidli — nejlépe
néjakou tvrdsi, na které se budete moci pohodiné napfimit — poloZte si
jednu ruku na bficho a druhou na hrudnik. Nyni se nadechnéte —
normalné, jako to délate vzdycky — a sledujte, ktera ruka se pohne. Jestli
se vam pohybuje pouze ta ruka, kterou mate na hrudniku, za¢néte rovnou
abdominalni dychani procviCovat. Nadechujte se zhluboka, dokud se vam
nepohne i ruka, kterd spociva na briSe. Nechte pfi nadechu svoje bficho
pékné vydout.

Cviceni

Posadte se opét na zidli a obé ruce si pfilozte na bricho tak, aby
vase palce byly tésné pod okrajem Zeber a prsty obou rukou se Spickami
dotykaly. Ted se zhluboka nadechujte az do bfiska a sledujte své ruce —
mezi $pi¢kami vasich prstl by se méla tvofit mezera. Napfimte zada a
divejte se primo pred sebe (uZz své ruce nepozorujte), zacCnéte se
nadechovat a pocitejte pfi tom do Sesti. V okamzZiku, kdy se uz vice
nadechnout nemizZete, poditejte do tii a pak zaénéte pomalu vydechovat.
Toto cviceni opakujte zpoCatku pétkrat, postupné desetkrat za sebou.

Abdominalni cviCeni provadéjte minimalné jedenkrat denné, abyste
si dikladné okysli¢ili télo a odpodinuli si, ale nebojte se je pouzit vzdy,
kdyZ se potfebujete uvolnit (kdyz vas &eka dllezitd schizka, zkouska
atp.).



B nspirujte se jogou

Slovo joga vam pravdépodobné vytanulo na mysli okamzité, jakmile

jsme zacali hovofit o relaxaci. Nechte se inspirovat nékterymi jogovymi

. [e] v - - - ;  ms v ,
cviky a zpusoby relaxace a vyzkouSejte Pozici mrtvoly a sérii cviceni
nazyvané Pozdrav slunci.

Pozice mrtvoly

Zni to trosku bizarné, pravda, ale vérte, Ze tato pozice zabira a

dokonce ji i prezijete :0). Pri relaxaci v pozici mrtvoly odbourate negativni
vliv stresu tim, Ze zacCnete dychat pomaleji a zpomali se i vas srdecni
rytmus. Uklidnite se i emocionalné a uvolnite se z tempa kazdodenniho
Zivota. Pozici mrtvoly mUzete vyzkou$et pokazdé, kdyZ se vratite z prace,
nebo kdy? jste z n&jakého divodu rozruseni.

1.

Posadte se na podlahu a nohy natahnéte pred sebe. Chodidla drzte
u sebe tak, aby se navzajem dotykala svou vnitfni stranou. Zacnéte
pomalu pokladat horni polovinu téla a oprete se o lokty. Pokracujte
dale do Uplného lehu naznak, az se vam zadové svaly uplné uvolni.
Narovnejte nohy, paze, pater a krk.

. Vytdhnéte krk a bradu zatlaCte smérem k hrudniku. Pokuste se

pritlaCit bedra k podlaze tak, Ze trosku podsadite panev — vyklenete
kostré vzhlru - a ruce pfitisknéte dlanémi k podlaze.

Dlané otoéte vzhlru (nechte ruce, aby se vam jakoby ,,odkulily*“ od
téla do polohy dlanémi vzhiru), vytadhnéte paze z ramen. Nohy
nechte také jemné klesnout do stran. Povolte bficho a nechte je
uvolnéné. Zavrete oCi a soustredte se na své télo — lezite rovné?
Osou by méla byt vase patef. Nyni se soustredte na své dychani —
dychejte klidné a lehce a pokuste se Gplné uvolnit své télo.

. V pozici setrvejte 5 minut a potom se z ni pomalu zac¢néte zdvihat.

Nejprve se prekulte na bok a tro3ku si odpocinte a proberte se, nez
vstanete.

. Trpite-li bolestmi zad a tato poloha je pro vas nepohodina, vezméte

si zidli a poloZte si lytka na jeji sedak. Horni Cast téla zaujima vyse
popsanou pozici.

Pro lepsi predstavu o tom, jak se pozice mrtvoly spravné provadi, se

podivejte na video, které naleznete zde:
http://www.youtube.com/watch?v=tdcw7i91Bo0

Lok X o]



Abyste se dokazali uvolnit hned po ranu a zacit den pfijemné a
vyrovnang, vyzkousejte sérii cviceni, kterd se jmenuje ,,Pozdrav slunci®.

N 1

Uvedeme si jeho jednodus$si a komplikovanéjsi verzi.

Pozdrav slunci 1.

1. Vychozi poloha tohoto cvi€eni je stoj s nohama u sebe.
Stojite vzpfimené, ruce mate propnuté podél téla,
dlané vytoCené smeérem dopredu. Tato pozice se
nazyva pozice hory. Ruce vSak mUzZete také mit
sepnuté pred sebou, jak vidite na obrazku. Dychejte
zhluboka nosem do bficha - jak jste se to naudili
v predchozim cviCeni. Soustrfedte se na svoje télo.
Pfedstavte si, Ze neexistuje nic kromé vas tady a ted.

2. Méjte napfimenou pater, nadechnéte se a pomalu
zaCnéte zvedat propnuté paze nad hlavu, az se
spoji jako pfi modlitbé. Dlané tisknéte k sobé.
Zvednéte hlavu a divejte se na palce rukou.
Nemusite se zaklanét tolik jako divka na obrazku.
Celé télo se snaZte vytahnout vzhiru, aniz byste
se zvedali na Spicky.

3. Vydechnéte a predklonte horni Cast téla. Pohyb
by mél vychazet z bokl. Konec¢ky prstl (nebo
celou dlani) byste se méli dotknout zemé vedle
prstd nohou a polozit si bradu na kolena. Mate-li
problém dosahnout na zem nebo udrzet
propnuté nohy, pokréte kolena. V predklonu
protahnéte celé télo az do kone¢kl prstd rukou.

4. Opét se nadechnéte, prsty nechte stale na
podlaze a zvednéte hrudnik. Méjte rovna
zada. Snazte se propnout kolena, ale
nevyvijejte na né prilisny tlak.




5. Vydechnéte a vratte se ke kroku 3 — sklorite
hrudnik opét k noham a poloZte bradu na kolena
— jestli je to mozné.

6. Nadechnéte se a vratte se ke kroku 2. Postupné
se naprimujte, zvedejte paZe a spojte je nad
hlavou. Zaklorite hlavu a divejte se na spojené
palce. Snazte se opét celé télo vytahnout vzhdru.

7. Vydechnéte a pripazte ruce. Dlané meéjte otocené
smérem dopredu, nebo je spojte pred hrudnikem jako pfi
modlitbé. Soustredte se na rovnovazny a vyvazeny stoj.

Cviceni opakujte pétkrat za sebou bez prestavky.

o XX



Pozdrav slunci I1.

1. Prvni Ctyfi kroky budou totozné s jednodussi verzi cviCeni. Zacnéte
pozici hory a postupujte az ke kroku 5.
il

2. Nyni se z pozice v predklonu vestoje
presunte do pozice ,naklonéna tyc“.
Vydechujte, polozte dlané na podlahu
tam, kde jste se dosud dotykali prsty,
a nohama ukrocCte (uskocte) dozadu.
Zaujmeéte pozici, jako byste chtéli
zaCit délat kliky. Opirate se pouze o
dlané a prsty u nohou. SnaZte se
rozlozit vahu rovnomérné do celého
téla a udrZujte ho v jedné primce.

3. Nadechnéte se a prekulte se pres
prsty u nohou tak, abyste se zemé
dotykali svymi narty a predni
stranou nohou az po stehna.

| Dlané zUstavaji na stejném misté,
jako byly v predchozi pozici, a
ruce ted mate Castecné podél téla.
Zvednéte hlavu tak, abyste se
divali ke stropu. Na zemi jsou
pouze vase nohy od nartl aZ po stehna, horni ¢ast téla je zdvihnuta
a zaklonéna, divate se ke stropu (slunci).




4. Vydechnéte a zaCnéte se opét pretacet
pres prsty nohou tak, abyste se
podlahy dotykali chodidly. Va3e télo by
meélo zaujimat pozici podobnou stfisce,
ktera se nazyva ,pozice psa“. Chodidly
se dotykate zemé a mate je |
rovnob&zné na &tku bokl, nohy mate [
propnuté a boky zdvihnuté do vyse.
Temeno hlavy sméfuje k podlaze,
dlanémi se opirate o podlahu. Mate roztazené prsty. V této pozici
setrvejte po dobu péti nadechd.

5. Nadechnéte se a nohama pokrocte (poskocte)
zpét mezi ruce. Zdvihnéte hrudnik a hlavu a
protahnéte zada. Divate se primo pred sebe,
zemeé se dotykaji pouze vase chodidla a Spicky

o v v v
prstu rukou. Vydechnete a zaCcnete se vracet do
/ pozice predklonu vestoje.

N

6. Nadechnéte se, postupné se zacnéte napfimovat a
zdvihat ruce nahoru, az se nad vasSi hlavou setkaji.
Pritisknéte dlané k sobé, meéjte zaklonénou hlavu a
divejte se na palce rukou. SnaZte se vytahnout co nejvice
vzhlru, ale chodidla nechte na zemi.

7. Vydechnéte a nechte ruce klesnout. Vrafte se
do pozice hory.

Cviceni opakujte pétkrat za sebou bez prestavky.

o XX

Pro lepsi pfedstavu mizete shlédnout také videosekvenci, na které je
Pozdrav slunci zachycen. Naleznete zde:
http://www.youtube.com/watch?v=ZbMr6GTWkG4&feature=related



Progresivni relaxace

Pfi této relaxaci nemusite zaujimat zadnou specialni polohu. Byla
vyvinuta v USA tak, aby vzhledem k hektickému Zivotnimu stylu tamni
populace byla praktikovatelna takrka vsude. Spociva v tom, Ze postupné
napinate a zase uvolhujete vSechny svaly ve svém téle. Podle casu,
situace a potfeby mizete nékterou ¢ast téla vynechat, ale je lepsi vénovat
pozornost postupné vsem svalim. Sval jednoduSe s nadechem napnete,
tfi sekundy vydrzite a s vydechem ho opét uvolnite. Pokud je to mozné,
provedte napnuti kazdého svalu dvakrat. MlZete postupovat od hlavy ¢i
od nohou, zaleZi na vas.

Meditace

Pdvodni cviéeni zenovych mnichl a
hinduistickych joginfl se stalo popularni i
v zapadnim svété, kdyz v 60. letech lékarské
studie prokazaly jeho blahodarny vliv.
Meditace je vybornou terapii pro odbouravani
stresu, ale dokaze také zmirnit bolesti.

i §ooo
Pfi pokusech, kdy byly monitorovany meditujici osoby, byly
zaznamenany vyrazné rozdily mezi nimi a osobami, které prosté jen
odpocdivaly nebo spaly. Pfi meditaci se silné zpomali dychani i pulz, snizi se
spotfeba kysliku v téle a méni se i hladina hormonu v krvi. Pocity Gzkosti,
agrese Ci nepratelstvi se pri meditaci podstatné oslabuji. Clovék pfirozené
nabyva sebevédomi, celkové energie a chuti do Zivota.

Jak meditovat?

Meditovat muzete klidné kazdy den po dobu 15 minut — minimalné.
Vezméte si na sebe volné a pohodIné obleceni a posadte se do klidného
prostiedi. NeZz zalnete se samotnou meditaci, nékolik minut uvolnéné
dychejte.

1. Sednéte si do tureckého sedu a snaZte se pfitdhnout £
chodidla co nejblize k télu (viz obrazek v Uvodu). Udrzujte
pater ve vzprimené poloze a poloZte si ruce na kolena. EE
MOzete si sednout také na zidli, nebo si na podlahu

kleknout a posadit se na lytka (viz divka v modrém).

2. Soustfedte se pouze na svlj dech. Nadech, vydech, nadech,
vydech. Nic jiného vas nezajima, je jenom vas dech. Predstavte
si, Ze vas dech se podoba Suméni more. Soustredte se na néj a
predstavujte si, jak prijemné Sumi.



DalSi moznosti je vybrat si pro sebe kratké slovo, tzv. mantru,
kterou si pro sebe budete prozpévovat. Mantra je uZ pro
pokrocilejsi meditatory, zpocCatku bude Uuplné stacit, kdyZz se
budete soustfedit na svlj dech a &uméni mofe. Ukazku
zajimavych manter mizete nalézt napf. zde.

Hlavnim cilem meditace je, abyste se naprosto oprostili od
mysSlenek. Pripravte se na to, Ze vAm vas mozek bude zpocatku
stale néjaké nabizet. Budete-li ale meditovat pravidelné, budete
se téchto nabidek zbavovat lépe a Iépe. Opravdu se staci uvolnit
a soustredit na to, jak vam vzduch proudi do plic a zase z nich

odchazi ven. Vyzkous$ejte to, bude vam velice pfrijemné.

o XX

Nl echte se namasirovat

Masaz vyvolava pfrijemny
emocionalné uvolnény stav. Mze
vam napomaoci obnovit
energetickou rovnovahu v téle i
mysli a proménit stresem nabity
den v pohodovy a pfijemny vecer.
Masaz vam zlepsi krevni obénh,
aniz by dochazelo k vy3Simu
zatizeni srdce, zefektiviuje
odvadéni sSkodlivych latek z téla,
nebot mimo  jiné  zlepSuje
fungovani lymfatického systému.
MasaZ vam také pomdze uvolnit ze

svall kyselinu mléénou, ktera zplsobuje pocit Gnavy — bez masaze trva

tento proces az nékolik dni.

Mas&Z vam mdZe pomoci uvolnit také zablokované emoce a stres,
které se projevuji jako napéti ve svalech. Nevédomky délame takové
pohyby a zaujimame takové postoje, které vyjadruji nas emocionalni stav.
Masér nebo rehabilitacni pracovnik cCasto dokaZe zablokovanou emoci
uvolnit tak, Ze nas zbavi jejiho fyzického projevu. Béznym projevem

stresu je extrémni svalové napéti a masaz nas tohoto napéti zbavi.

Masaze jsou dnes pomérné hojné nabizenou sluzbou, ale jestli se
~ - -/ [ ) , - s -
vam nechce nikam jit, muzete se namasirovat i doma - navzajem

s partnerem.



Jak na to

©e Prvni véc je masazni olej. Poridte si néjaky kvalitni, urcité mate
kde — nabidka je velmi Sirokd a naleznete ji i na internetu. Mizete si
vybrat masazni oleje, které napomahaji:

- uklidnéni a relaxaci

- zmirnéni bolesti a svalového napéti

- posileni imunity

- prevenci infekci a zanétQ

- povzbuzeni psychiky

- odstranéni GUnavy

- regeneraci pokozky

- regeneraci svall a kloubl

- posileni obranyschopnosti kiize

- vyzivé k(ze postizené lupénkou, ekzémy & vyrédzkami
- obnové pfirozeného ochranného lipidového plasté pokozky
- zvy3ovani odolnosti vi¢i vlivim vnéjsiho prostfedi

Nejprve namasirujete predni Cast téla — vas partner bude lezet na
zadech, potom se teprve otoCi na bficho a vy se zaméfite na jeho
,odvracenou“ stranu :0)

©e Masazni olej si nejprve nalijte do dlané, aby se zahral na
télesnou teplotu.

©e  zaénéte na obliéeji a masirujte pomoci svych palcl — nejprve
Celo, potom tvare. Jednotlivé tahy palci vedte vzdy ze stfedu obliceje ke
kraji. NetlaCte pfriliS. PouZijte takovou silu, kterda bude vasemu protéjsSku
prijemna.

©e Z oblasti obliceje prejdéte na krk — na krku se vénujte vzdy jen

jedné strané. V pravidelném rytmu jej stlaCte palcem a udélejte tah
odshora dold.

©% Nyni jsou na radé ramena. Podle potreby doplnte olej a masirujte
je hn&tavymi pohyby prstl. Zde se nemusite bat pfitlatit — ramena nejsou
tak citliva jako oblicej Ci krk. VSimejte si, zda ma vas partner ve svalstvu
ztuhlé ,uzliky* a pokuste se je rozmasirovat. Tkan se vam bude pod
rukama postupné uvolnovat a bude se s ni pracovat ¢im dal Iépe.

©% Pfi masazi pazi zatnéte dlouhymi lehkymi tahy, potom zacnéte
svaly jemné mackat mezi prsty. Postupujte pozvolna az kdlanim a
prstim. Hfbet ruky tfete jemné dlani ve sméru hodinovych ruci¢ek. Na
zaveér masaze za kazdy prst jemné zatahnéte.



© Nyni je na fadé hrudnik. Opét za¢néte dlouhymi lehkymi tahy od
sttedu hrudniku k jeho krajim, a pak zapojte kotniky prstd, kterymi
budete provadét krouzivé pohyby. Opét se nemusite bat vice pritladit.

©e Masaz nohou zacnéte u chodidel a postupujte pomalu az ke
stehndm. Tkan stlatujte jemné prsty. Jemnymi krouzivymi pohyby tiete
chodidlo od paty smérem k prstflm. Kazdy prst nohy (stejné jako u rukou)
také jemné& pomoci prstl vytahnéte. Je to velice pfijemné.

©e Masaz predni Casti téla zakonclete tim, Ze svého partnera
pohladite kone&ky prsti viude tam, kde jste masirovali — uvolnéni se tim
jesté umocni.

o XX o

©e Nyni pfichazi na fadu zadni strana téla. Nechte partnera, at se
poloZi na bficho, ruce volné polozené podél téla, nemate-li masirovaci
lehatko, at poloZi hlavu na pravou nebo levou tvéar, podle toho, co je mu
pohodInéjsi.

©% Opét si zahrejte masazni olej v dlanich a na oblast krku a pazi
pouzijte stejnou techniku jako pfi masazi predni Casti téla.

©% Pri masazi zad zacnéte nejprve dlouhym lehkymi tahy po celé
jejich plose. Poté se soustredte na horni ¢ast zad — palci stlaCujte svaly
podél patere (nikoli patef samotnou!) — vase palce by mély byt cca 2 cm
od hrotu obratle. Masirujte vzZdy jen jednu stranu a postupujte shora
smérem doll. Skonlete aZ u kostrée, a pak se opét vratte a zanéte znovu
odshora na druhé strané patere. Soustredte se na to, abyste udrzovali
pravidelny rytmus. Jestli vam to déla potize, pustte si hudbu, ktera vam
v tomto ohledu G¢&inné pomuize.

©% A na radé jsou hyzdé, které masirujeme jemnymi i silnéjsimi
hnétavymi pohyby. Nohy namasirujte svému partnerovi ¢i partnerce
stejné, jako jste to délali z predni strany. Az budete hotovi, nezapomerite
pohladit jesté jednou vSechny masirované casti téla.

o XX



Aromaterapie

Aromaterapie Cerpa své uzdravujici sily
z rostlin — konkrétné z éterickych olejfl, které
se v nich nachéazeji. Stavi na tom, Ze chemické
latky obsazené v téchto olejich zvla$tnim
zpUsobem ovliviiuji lidsky metabolismus, l&&
Fadu stavi od nevolnosti aZ po citovy stres a
roz€ileni. Vonné oleje mohou byt bud
inhalovany, nebo se aplikuji pfimo na ki,
kterou pronikaji do téla.

Aromaterapie neni védecky ovérend metoda, nicméné je to metoda,
kterou velmi dlsledné provéfil ¢as. Stafi Egyptané pouzivali vonné oleje,
navonéné klry a pryskyfice, kofeni a aromatické octy v medicing, pfi
nabozenskych ritudlech a mumifikaci zesnulych. Stafi Rekové (napfr.
Hippokrates) doporucovali kazdodenni vonné masaze k podpore celkového
zdravi.

Aromaterapii muZe podstoupit vlastné kazdy. Pouze osoby
s vysokym krevnim tlakem, epilepsii nebo nervovou chorobou by se mély
poradit s profesionalnim aromaterapeutem, protoZze nékteré vonné oleje
by mohly jejich stav nepfriznivé ovlivnit.

Pro uvolnéni a vitalizaci si mizete sami pripravit tyto aromatické
smési:

Smeés 1: Levandule, dfevo ze santalu bilého, medunka, hefmanek, salvéj
. oL - - e s 7 - -0 -
(Salvia sclarea) a ruzovy olej. (Davkovani podle udaju uvedenych na
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obalu vonnych oleju)

Smés 2: Smés citronového balzamu, hefmanku a levandule vam pomuze
pfi bolestech hlavy a podrazd&nosti. MUZete ji nakapat na ubrousek (vzdy
dvé kapky) a zhluboka vdechovat, nebo pouzit do aromalampy.

Smeés 3: Pripravte si koupel a do oleje do koupele, ktery pouzivate,

pridejte dvé kapky rlZového a tfi kapky levandulového vonného oleje.
Bude se vam lépe relaxovat.

Jak vam jednotlivé vonné oleje mohou pomoci?

Borovice
- zlepsuje dychani, povzbuzuje vitalitu organismu, plsobi antisepticky

Citron
- o0svézZuje a prokrvuje, podporuje latkovou vyménu pokozky



HeFmanek
- zklidhuje, uvolnuje, a v pripadé koupele zjemnuje pokozku

Jalovec
- napomaha odplaveni toxinl z téla
- ve formé koupele prokrvuje a urychluje tok lymfy

Levandule
- zklidfiuje napéti, uvolfiuje svalstvo a snizuje krevni tlak

Mandarinka
- osvézuje, uvoliuje, posiluje spanek. Pomaha pri depresich.

Medunka
- zklidfiuje, zlepSuje koncentraci, sniZuje krevni tlak

Pelargonie
- pomaha pfi depresi, pocitech Uzkosti, v podobé koupelového oleje
pUsobi proti celulitidé

Rozmaryn
- pouzivejte pri inave, apatii a vyCerpani. Aktivuje vase télesné
funkce. Do koupele je vhodny pro mastnou, necistou, ochablou a
starnouci pokozku.

Tymian
- pomaha pri nachlazeni, jako koupel je vhodny pro pokozku
postiZzenou plisnovym onemocnénim, uvoliuje namozené nebo
ztuhlé svaly. Neni vhodny pro citlivou pokozku.

Ylang — Ylang
- pfi depresich, stavech nejistoty a poruchach spanku uklidni a uvolni
télo i mysl. Plsobi afrodiziakdlné a koupel z n&j se hodi pro viechny

typy pokozky.

Paculi
- vhodné pri depresich a pocitech tzkosti. Uklidiuje a koupel
podporuje hojeni. Je vhodny pro zanétlivou, popraskanou a ochablou
pokozku.

RdZové drevo

- pomaha pri depresich, stresu a nervozité. Také podporuje hojeni.

Velky vybér koupelovych i masaznich smési najdete napr. pod nazvem
Atok, jejich nabidka se nachazi na www.ckhibrno.cz



UJsmivejte se

Usmivejte se na sebe i na své okoli. Je
prokadzano, ze nase dusevni a télesna schranka jsou
Gzce propojeny a jedna vyznamné ovliviuje druhou.
ZacCnete se usmivat a vase Spatna nalada a napéti se
zacnou vytracet samy od sebe. Usméjte se proto na
sebe kazdé rano do zrcadla a pochvalte se, jak vam
to sludi. Usméjte se na lidi v autobuse, metru,
tramvaji Ci jiném dopravnim prostfedku. Usmivejte se na své kolegy a
nevynechejte ani $éfa ¢i $éfovou. Sifte kolem sebe dobrou naladu a vas
den bude hned pfijemnégjsi a pohodovéjsi...

o XX
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