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Tato knihu venujem Idovi Portalovi.

Za to, Ze vytvoril ,kulttru pohybu®.

TaktieZ Petrovi Razickovi (Pohyb je Zivot) a Marianovi
Cernému (Pohybovec).
Za to, 7e do Ciech a na Slovensko prinasaju poznatky

o vSestrannom pohybovom rozvoji.

V neposlednom rade ju venujem vsetkym svojim babam.
Zato, Ze mdjmu pisaniu a Zivotu davaju hlbsi zmysel.
Bez vas by tato kniha nevznikla.

Dakujem.

Specidlne podakovanie:

aVENTTURAa
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Predslov

Botryllus schlosseri je malé morské stvorenie, ktoré zacne
svoj aktivny Zivot, ked' sa z vajicka vyvinie na tvora podob-
ného Zubrienke.

V tomto Stadiu ma jedno oko na vnimanie okolitého sve-
ta, chvost na to, aby sa nim pohybovalo, a mozog s nervo-
vou sustavou ako rozhranie medzi tymito dvoma schopnos-
tami.

Jeho ciel je jasny: najst si miesto, kde sa méze ,,zakem-
pit“. Nejaka skala, pripadne vrak lode na dne oceanu vybor-
ne posliZia. Hned ako tento tvor nieco také najde, urobi Cosi
necakané: stravi svoju nervovu sdstavu aj s mozgom.

Naco by mu aj boli? Ved odteraz bude Zit iba na tom-
to jednom mieste. Nepotrebuje sa hybat. Stal sa sedavcom.

Preco spominam toto zvlastne stvorenie? A aky to ma sd-
vis s knihou, ktor( prave drzite v rukach?

Vedci tvrdia, Ze Botryllus schlosseri je nas najblizsi evoluc-
ny pribuzny spomedzi bezstavovcoy, a teda kazdy Zivocich,
ktory ma chrbticu, sa vyvinul z tohto malého ¢uda.

Zaroven vidia vyrazné paralely medzi jeho kompletnym
rozkladom mozgu a nasimi neurodegenerativnymi ochore-
niami ako parkinson a alzheimer. Dal3ie vyskumy ukazali, ze



pohyb priamo ovplyviiuje plasticitu mozgu, kognitivny vy-
kon ¢i naladu.

Nie je teda velmi pritiahnuté za vlasy povedat, Ze vyvin
nasho masivneho mozgu, ktory nam pomohol dostat sa na
vrchol potravového retazca, je priamo prepojeny s nasou po-
hybovou komplexitou.

Avsak ten isty genialny mozog nas nasledne doviedol
k tomu, Ze z nasej pohybovej kapacity v sticasnosti vyuzi-
vame uz iba zlomok.

Dnes uz (nastastie) nepotrebujeme lovit ani utekat pred
predatormi, ako to robili nasi predkovia. Svojou inteligen-
ciou sme postupne eliminovali potrebu hybat sa a dopraco-
vali sa k tomu, Ze nas denny pohyb spociva v presune poma-
lou ch6dzou medzi jednotlivymi dopravnymi prostriedkami
a v tukani do klavesnice ¢i do mobilu pocas sedenia, spra-
vidla v zhrbenej pozicii.

Fyzicka zdatnost uz nie je podmienkou preZitia, ale volba
jednotlivca. Dnes lovime za pocitacom. Potreba hybat sa je
pritom evidentne zakddovana v nasej DNA. To je kruta rea-
lita, ktorej ignorovanie si vyberie vysoku dar.

Svedci o tom dnes uz obrovské mnoZstvo vyskumov, kto-
ré nedostatok pohybu spajaju nielen s Gpadkom mozgu, ale
s kompletnou fyzickou degeneraciou.

Naopak ludia, ktori sa hybu viac, ovela menej trpia civili-
zacnymi ochoreniami (od cukrovky cez kardiovaskularne az
po neurodegenerativne ochorenia) a maju sa vyrazne lepsie
(aj) v poslednych dekadach svojho Zivota.

Ak by sa benefity pohybu dali predavat vo forme kapsuly
alebo prasku, bol by to najziadanejsi doplnok vyZivy na sve-
te. Jeho vynalezca by zarobil miliardy.
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Pohyb je totiz najddleZitejsi faktor v Zivotosprave, bez
ktorého je vSetko ostatné zbytocné. Jeho nedostatok ne-
vykryje ani dokonaly jedalnicek, ba dokonca ani perfektna
spankova rutina.

Treba vSak mat na pamati, Ze nie je pohyb ako pohyb.
Pohybové potreby nasho tela by sa dali prirovnat k potre-
bam prijmu potravy. Rovnako ako nemozeme jest iba jedno
jedlo dookola a Cakat, Ze z neho nase telo ziska celé spek-
trum esencialnych Zivin v spravnom pomere, nestaci nam
iba jeden druh pohybu, aby sme nim dostatocne vyZivili svo-
je pohybovo la¢né telo. Nestaci nam po 6smich hodinach
odsedenych v kancelarii skocit na jogu, do posilky alebo si
zabehat a ¢akat, Ze naSe telo bude prosperovat. Telo potre-
buje velké spektrum pohybovych Zivin. Prakticky Ziadna po-
hybova disciplina nie je sama osebe plnohodnotna. Preto by
sme mali rozsirit svoje pohybové obzory. Odklonit sa od cvi-
Cenia a zacat rozvijat svoju pohybov prax.

Kniha, ktort drZite v ruke, je podla mria vybornou inSpi-
raciou prave na toto. Cesta nasho hlavného hrdinu komplex-
nym pohybovym vesmirom od klasického kancelarskeho
sedavca aZ po vymakaného pohybovca je fascinujlca, plna
zaujimavych objavov a odhaleni Zivotnych pravd.

Vlydajte sa s Brafiom na toto dobrodruzstvo a zistite, ako
moZe pohyb (nie cvi¢enie) zmenit aj vas Zivot.

Marian Cerny






1.
ESte som mlady, tak som fit. Vsak?

Dalsi deri v tejto debilnej robote, prebleslo rano Brafiovi hlavou.
Bezne to byvala jeho prva myslienka po tom, ako sa po pre-
budeni posadil na okraj postele. Mnohi by povedali, Ze je len
rozmaznany. Jeho praca totiz spocivala v presedeni zhruba
6smich hodin v klimatizovanej open space kancelarii. Najviac
¢innosti pouZzival maximalne tridsat percent svojej mozgove;j
kapacity. Pre¢o tam vSak potom sedel?

Tak ako mnoho mladych ludi v jeho veku, aj on sa jedno-
ducho zasekol v relativne dobre platenej korporatnej praci.
Jeho mladicke nadSenie umrelo spolu so startupom, ktorému
obetoval niekolko rokov tesne po vysokej Skole. Okrem bo-
lestivo nadobudnutych skdsenosti a niekolkotisicovej stra-
ty si z tohto obdobia Zivota odniesol hlavne kopu frustracie
a skepticizmu voci comukolvek novému.

Naco vobec nieco skiisat? Aj tak sa to nakoniec celé poserie,
utvrdzoval sa nejeden raz, ¢i uz v praci alebo doma. Takéto
nastavenie mysle nebolo prave magnetom pre mladé, dyna-
mické kolektivy. V Gtrobach velkého amerického korporatu
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sa vSak jeden skrachovany programator strati. Pracovna kul-
tara navyse Casto odzrkadlovala Brariovo vnitorné rozpo-
lozenie.

nastroje na vyrabanie zisku pre firmu. No a Co, Ze celé dni,
Casto neskoro do vecera, presedia v strnulych poziciach? No
a o, Ze maju nadvahu, jedia fastfoody a piju Sest kav denne?
Odpracuju si svojich osem a pol hodiny a v exceli to sedi. Ked'
im klesne vykonnost, najdeme predsa novych.

VSetko pekne funguje. Na papieri. Problém nastava, ked'
vas dopyt po kvalifikovanych lfudoch vyrazne prevysuje ich
pocet na trhu prace. Vtedy si kaZzdy novy zamestnanec pyta
viac periazi ako ten, ktorého ste vystavili a prepustili. Za jeho
najdenie zaroven platite nejakej agentire nemalé peniaze.
A vtedy to uZ prestane vychadzat aj v tom exceli.

Toto ¢asom pochopili firmy so zdpadnym vedenim. Zaca-
li sa teda zamyslat nad tym, ako svojich zamestnancov udr-
Zat vykonnych a spokojnych ¢o najdlhsie. Tak vznikli rézne
smoothie Stvrtky, office joga, kancelarske kurzy zdravého va-
renia a podobné aktivity.

Firma, v ktorej pracoval Brano, sa napriklad rozhodla raz
roCne pre svojich zamestnancov organizovat Dni zdravia.
S trochou fantazie by ste si mohli predstavit scénu, v ktorej
celd firmu na tyZzderi nazen( do lesa bez elektroniky. Niekto-
rym prikazu rdbat drevo, inym zbierat lesné plody. Na kon-
ci dna budd vsetci spolu aj s kalifornskym vedenim spievat
pri taboraku.

Vratme sa vsak do reality.

Synonymom zdravia predsa nie je priroda, ale lekari. Co
teda najlepsie vystihne slovné spojenie ,,Dni zdravia“ pre ludi,
ktori va¢sinu svojich Zivotov travia posediacky za pocitaémi
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v klimatizovanych priestoroch? No predsa patnastminttové
terminy na vysetrenie u roznych lekarov priamo v ich kan-
celarii.

Ked tento napad s velkou pompou oznamovali osaden-
stvu firmy v kuchynke, hned'vedla Brana stél jeden z jeho ko-
legov. Bol to ten typ, o ktorom vlastne nikto nevie, ako dlho
je vo firme, ale kazdy ho pozna. Mal tesne po Styridsiatke,
stredne velkd nadvahu, level sarkazmu vysoko prevysSujuci
platové ohodnotenie. Opieral sa o kuchynskd linku a srkal
kavu. V pauze medzi prihovormi zhodnotil cell situaciu lep-
Sie, ako by to urobil akykolvek lifestylovy influencer z insta-
gramu:

»Aha, takZe cely rok tu makame zavreti v kéjach jeden
a pol krat jeden a pol. Okno si otvorit neviem. Ved' mame kli-
mu a ¢o ked by som chcel skoncovat so svojim pracovnym
trapenim priamo tu a teraz? Tu¢ny som, hrbim sa prikladne.
A ako firemny benefit mi idete zavolat niekoho, kto mi toto
vSetko povie. Ja budem musiet potom minit peniaze, ktoré
tu zarabam, aby som sa dal dokopy z toho, ako ma to tu lik-
viduje. Rozumiem tomu spravne?“

Brafiom az myklo. Cakal okamZité uzemnenie od prvej ve-
diicej osoby. Casy sa viak menia a za takéto poznamky vés
nebudu verejne lyncovat. Poriesia si to s vami az neskor na
mitingu jeden na jedného. Radovym zamestnancom treba
ukazat velkodusnost a [udskd tvar.

»Nepovedal by som to celkom takto, ale je to jednaz moz-
nych formulacii, Karci,“ zachrarioval situaciu pritomny se-
nior manazeér.

»Vyborny napad! Bude aj pizza?“ dodal sarkasticky kole-
ga a cela kuchynka vybuchla do smiechu. Ako hovorim, casy
sa menia.
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Napriek poSramotenej reputdcii tejto idey sa Brano pri-
hlasil takmer na vSetky vySetrenia. Ani si nepamata, kedy bol
naposledy u lekara, a na svoje fyzi¢no v poslednych rokoch
velmi neprihliadal. Za tucniaka by ste ho neoznacili. Na ku-
palisku by ste vSak jeho hruskovity tvar, tenké ruky a malé
brusko s muZskymi prsami oznacili za uebnicovy priklad IT
postavy. V kombinacii s desatkilovou nadvahou po posled-
nych sviatkoch u rodicov to bola ukazkova Startovacia pozi-
cia tychto vysetreni.

Napojili ho na nejaky pristroj. Ten doriho vraj vysle slaby elek-
tricky impulz a zisti zloZenie jeho telesnej schranky. Pri cakani
na vysledok si v duchu vravel: Dobre. Ved mam dvadsatsedem
rokov a tucnyj nie som. NemoZe to byt také zlé.

Na monitore pristroja sa zobrazili rézne grafy, postavicky,
pomery a (daje. Brano s napatim cakal.

Mlada doktorka vSetko pozorne prestudovala a spustila:
»Nuz, pan Balaz. Kde zacat? Spavate dobre?“

»Ako kedy. Ved'to poznate. Obcas vas do jednej rana zdrzi
netflix, niekedy treba dorabat veci do prace. Rano o pol de-
viatej uZz musim byt tu,” odpovedal Braro.

»50 stravovanim ste na tom ako?“ pokracovala vo vysluchu.

~Povedal by som, Ze je to taka office klasika. Rano treska
a dva rozky, na obed menucko, vecer objednam nejaky bur-
ger. Ak som medzitym eSte hladny, padne za obet horalka
alebo jablko,“ vymenoval opat Brario.

A pohyb, pan Bal4z? Sportujete niekedy?“ snaZila sa zis-
tit doktorka.

»Viete, ako to je. Dochadzam busom, to mate hodinu.
V praci sa ¢lovek vzdy zdrZi trochu dlhsie, potom treba varit,
upratovat. Po celom dni som unaveny a chcem vypndt pri ne-
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jakom seriali. Ale sem-tam vybehnem s kolegami zahrat si
do haly futbal,“ uzavrel svoju obhajobu Braro.

~Dobre. Poviem vam to teda takto,“ zacala svoj verdikt
doktorka. ,Podla merani vazite zhruba sedemdesiatsedem ki-
logramov. To by mohlo indikovat, Ze o nadvahe sa pri vasej
vySke bavit nemusime. Svaly vsak tvoria iba necelych Styri-
dsat percent vasej celkovej hmotnosti. To je vzhladom k vaSmu
veku extrémne malo. Tuk, ktory mame v tele vsetci, je do urci-
tej miery vidiet. Je v3ak jeden typ tuku, ktory ak sa vyskytuje
v neprimeranom mnozstve, moze byt nebezpecny. Volame ho
viscelarny tuk. Problematicky je preto, Ze aj ked'z vas navonok
nemusi robit obézne vyzerajlicu osobu, obaluje vase vnitorné
organy a negativne vplyva na ich fungovanie. U vas sa vysky-
tuje v nadmernom mnoZzstve. Tento a dalSie faktory pouZiva-
me na vypocet takzvaného biologického veku ¢loveka. Hovori
vam to nie¢o?“ pytala sa dalej s pochybami doktorka.

»Ani velmi nie,“ odpovedal Braro a snazil sa pritom po-
sobit vyrovnane. Napriek tomu ho doktorka zacinala mier-
ne desit.

»Vsetci pozname svoj chronologicky vek. Ten nam pocita-
ju rodicia od narodenia a my v tom pokracujeme. Biologicky
vek vSak hovori o tom, ako velmi vase telo v priebehu rokov
naozaj zostarlo. Postavme vedla seba fit patdesiatnika a pat-
desiatnika s obezitou, cukrovkou a kardiovaskularnymi prob-
Iémami. Prvy méZe mat pokojne biologicky vek o pat rokov
nizsi ako ten chronologicky. Ten druhy ho méZe zase mat aj
o desat rokov vyssi. Dava vam to zmysel?“ pytala sa doktorka.

»Samozrejme. Rozumiem,“ pritakal Brafio. ,Ako je to teda
v mojom pripade?“

»Pan Balaz, vas biologicky vek sa pohybuje niekde v roz-
medzi Styridsat aZ Styridsatpat rokov. Ak budete pokracovat
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v stiCasnej zivotosprave, prvé priznaky civiliza¢nych chor6b
sa vo vasom pripade méZu objavit ovela skor, nez je bezné.
Medzi ne radime okrem inych rakovinu, diabetes alebo hyper-
tenziu,“ oznamila krutt novinu doktorka.

Vtedy sa Brano uz naozaj vydesil. Takze nestaci, Ze sa led-
va vyhrabal z Gzkostnych stavov, krachol jeho predchadzajui-
ci projekt a teraz je absolitne demotivovany. On o par rokov
mozno normalne zomrie. Rad by si pred doktorkou zachoval
tvar, no napriek tomu chcel ziskat nejaku radu. Preto zo seba
dostal len nieco v zmysle: ,Mate pravdu, mal by som sa tej Zi-
votosprave povenovat. Ale ved to zase nemoze byt také zlé.
Ur¢ite st tu kolegovia, ktor{ st na tom aj horsie. Co by ste mi
odporucali robit, aby sa to zlepSilo?“

Doktorka mu venovala lGtostivy pohlad a odpovedala: ,Je
to zloZitejSie. Budete sa musiet zamerat na kombinaciu pohy-
bu, stravy a celkovej zmeny Zivotospravy. Ale to je, Zial, nad
ramec tohto vySetrenia a nasich patnast minit sme vycerpali.
Poslite, prosim, dalsieho kolegu. Uz ¢aka za dverami.“

Branovi z tvare zmizol aj posledny naznak ismevu, kto-
rym sa snazil maskovat zdesenie. Zvesil hlavu a s vaznou tva-
rou odkracal zo zasadacky pomedzi stoly kolegov.



2.
Informacie su ako jedlo.
Bez nich neprezijes, no ked'to
s nimi prezenies, bude ti zle

Ihned po opusteni provizérnej ordinacie sa na Brafia vrhol
veduci oddelenia. Zavalil ho poZiadavkami na superurgent-
né reporty, ktoré musi mat na stole do nasledujticeho rana.
Brano tak stravil zvysok dna az do vecera opravovanim ne-
jakého starého administratorského rozhrania. Popritom si
klasicky do kancelarie objednal velkd pizzu s kolou a po pri-
chode domov ihned padol mitvy do postele.

Prvy raz sa teda nad vysledkami vySetrenia zamyslel az na
druhy den rano. KedZe den predtym pracoval az do vecera,
vstal az na treti budik. VSetky pripravy preto musel zreduko-
vat na obliekanie, umytie zubov a okamZity beh na autobus.
Len tak-tak stihol rannd poradu a po nej sa konecne usadil
vo svojej koji.

Prechadzal svoj zoznam Gloh na dany den, no myslienka-
mi bol stale pri svojej diagndze. Nedalo mu to a zacal guglit.
Cim viac sa do témy ponaral, tym desivejsie titulky nachadzal:
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e Sedenie je nové fajCenie.

e Nadmerny prijem sacharidovych jedal vedie
k inzulinovej rezistencii a Casom k cukrovke.

« Clovek pocas sedenia vykazuje takmer
nulov( metabolickd aktivitu.

e Osem hodin v kancelarii skracuje Zivot
o desat minat.

Najskor sa este viac vylakal.

Preboha. Ved' robim tolko veci zle! Preco sa, doprdele, neuci
v Skole, ako sa md clovek starat o svoje telo? Preco mi to nikdy
nepovedali rodicia? Teraz méZem zacat Studovat fyzioterapiu
a biomedicinu len na to, aby som preZill Hromzil v duchu Bra-
no. Ked'vsak cital dalej, nachadzal stale viac protichodnych
nazorov.

Tak moment! Jedni piSu, Ze si mdm dat syte ranajky, idedl-
ne vlocky, a potom jest malé porcie Sestkrdt denne. Ini piSu,
Ze ranajRy treba tiplne vynechat, Co najvicsiu cast dria nejest
vlbec a potom si dat jedno-dve velké jedld. Tu Citam, Ze naj-
zdravsie je byt vegetaridn a inde tvrdia, Ze treba jest iba stejkRy
so saldtom. Tak kto md teraz pravdu? Ved' vsetci ti vysporto-
vani pseudo fitnes guruovia vlastne sami nevedia, o fungu-
je! Ako sa v tom mdam potom vyznat ja?! Hneval sa uZ naplno
Brano.

Zavalilo ho kvantum informacii, no po ich precitani mal
pocit, Ze je eSte zmatenejsi, ako ked' sa o to vsetko zacal
zaujimat. Ako tak Cital dvadsiaty 6smy c¢lanok, uvedomil si,
Ze je frustrovany a celé je to obrovska kravina. Zavrel teda
prehliadac a vratil sa k praci. Napriek tomu v riom nadalej
horela iskricka zvedavosti.

* %k X

20



Brariovou najnovsou vasinou sa do niekolkych dni stalo odo-
beranie réznych internetovych magazinov o cviceni a stra-
vovani. Zacal pozerat videa, Citat ¢lanky a vedecké studie.

Som predsa inZinier, tak hddam nepotrebujem platit nejakeé-
mu trénerikovi, ked'je teraz vSetko zadarmo na internete, hovo-
ril si vzdy po precitani dalSieho zdroja madrosti. Zaroven si
povedal, Ze do cviCenia neinvestuje Ziadne zbytoc¢né penia-
ze. ESte nevedel, ako dlho mu to vydrzi, tak si predsa nebude
kupovat nejaké kramy, ktoré o par tyZdriov vyhodi.

Ako tak cez svoju obrazovku nasaval vsetku mdadrost ves-
miru, aj instagram mu zacal odpordcat Gplne iné profily. Do-
teraz mal pIn obrazovku obdarenych modeliek, Sportovych
aut a cudzokrajnych destinacii. Jedného dia sa tam vsak zja-
vil on — David Goggins. Ze ste o fiom nikdy nepoculi? Dovte-
dy ani Braro. Po pozreti Styroch jeho prispevkov sa vsak cely
jeho svet zacal tocit iba okolo neho.

Kedysi bol tucny, rozvedeny, nevedel poriadne citat. ZIy-
haval znova a znova, len aby sa potom objavil silnejsi. Dnes
je z neho vymakany Navy Seal a Gspesny motivacny recnik,
ktory in3piruje cely svet. Co bol jeho ultimatny néstroj? Tisi-
ce odbehnutych kilometrov. To Brana nenechalo chladnym.
OkamZite prehrabal skrinku na topanky a nasiel v nej tenisky.
Povedal si, Ze vCera bolo neskoro a okamzite ide behat. Tak
sa o deviatej vecer vybral vo svojich vyCaptanych teniskach
brazdit chodniky vecernej Bratislavy. Bez pripravy, bez zahria-
tia, bez techniky.

Hej, je to len beh. Niekde som Cital, Ze je to najprirodzenej-
$i ludsky pohyb. To sa netreba ucit. Behat vie predsa kRazdy,
premyslal Brario popri tom, ako s entuziazmom hltal prvé
metre veCerného mesta. Citil sa, ako keby sa doriho v tej chvili
prevtelil sam Goggins, a tak zvysil tempo.
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