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PREDMLUVY

Pfedmluva Markuse RoBmanna

Zdravi a fitness jsou momentalné velice moderni zaleZitosti. Nejen mladez,
ale i star$i generace chce byt fit a Zit aktivné. Casopisy jsou plné zdravotni
tematiky a kazdy den vychazeji nové knihy o nejriiznéjsich tréninkovych
metodach. Ale abychom byli a ztstali zdravi, nestaci tréninkové plany jen
procitat, musime do tréninkii investovat sviij ¢as. A praveé to je ten pro-
blém - ¢as. UZ jako trenér fitness jsem se Casto setkaval s lidmi, pro které byl
Cas vzdy zasadni. Jejich prvni otazka casto znéla: ,Vis, Markusi, mam hrozné
malo ¢asu - jak bych mohl s co nejmensSim usilim udélat pro svoje zdravi
co nejvic?” Tato otazka neni nic nového pod sluncem, ale je zcela na misteé.
Moje prvni uvahy byly nasledujici: KdyZz lidé nemaji ¢as trénovat, pak musi
trénink zaradit do svého bézného denniho Zivota. A jaky pohyb vykonavaji
dnes a denné? Chiizi. Presné tak. Chodit musi kazdy, neustéle. Z loZnice
do koupelny. Ode dvefi k autu. Od tramvaje do prace a tak dale. A vSechny
tyto trasy musime absolvovat tam i zpét.

Z védeckych resersi mi brzy byla jasna jedna véc: Bézna denni chlize mize
byt velkym prinosem k tomu, abyste si zdravi udrZeli nebo ho upevnili. A to
aniz byste se utapéli v potu nebo se museli neustale prevlékat. Ani se nemu-
site snazit vySetfit néjaky Cas navic. Ale samoziejmé pouze v pripadé, Ze
chodite spravné. Pri chiizi se do téla vylucuji latky, které nas chrani pred
civilizacnimi chorobami, jako jsou onemocnéni kardiovaskularniho sys-
tému, cukrovka, Alzheimerova choroba, Parkinsonova choroba a jiné. Pri
spravné chiizi navic procvicujeme vSechny dtilezité klouby a patet. Cely vas
pohybovy aparat bude pruznéjsi a pohyblivéjsi, coz plisobi jako prevence
pohybovych obtiZi. PotiZe, které vas doposud trapily, se zmirnuji a bolesti
ustupuji. Otazka zni: Jak vlastné sprdvnd chiize funguje?

Udélejte si maly pokus: Zkuste pozorovat lidi pii chiazi. Velice brzy si
vSimnete rozdili ve stylu chlize. Méni se nejen rychlost, ale i drzeni téla.
U mnoha lidi vypada chtize uz na prvni pohled témér nezdravé. A praveé to
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je problém, skute¢né mizeme chodit Spatné - ac to zni neuvéritelné. Pokud
chodime Spatné, dostava nasSe télo dennodenné Spatné impulzy, doslova
na kazdém kroku. A to vede k tomu, Ze se nase potize stale zhorsuji a pti-
byvaji nové. Pokud vSak chodime spravné, davame télu kazdy den spravné
impulzy, které mohou vést k dlouhodobému zlepSeni zdravotniho stavu.

Po nékolika letech zkuSenosti se sprdvnou chiizi jsem objevil dalsi pozitivni
efekt: Lidé se najednou chtéji vice hybat. A neni to jen zacatec¢nické nad-
Seni, kdy chceme z nahlého popudu udélat néco pro své zdravi. Je to i z toho
diivodu, Ze nas pohyb najednou zac¢ne bavit! A prave to je cilem této knihy -
privést lidi k aktivnéjSimu a zdravéjSimu Zivotnimu stylu.

Ale co s tim maji spolecného fascie? Pokud jste se v posledni dobé zabyvali
tématem ,zdravi a sport, urcité jste se s timto organem jiz setkali. Drive
nebyl fasciim pripisovan zadny zvlastni vyznam. Ale v poslednich letech
se ukazalo, Ze fascie vyznamné ovliviiuji zdravi a vykonnost lidského téla.
Svaly a fascie spolu uzce souviseji. Mlizeme se pohybovat spiSe pomoci
svalli ¢i spiSe pomoci fascii. Rad to prirovnavam k hybridnimu motoru: Kdyz
se pohybuji spiSe pomoci svalii, pak pracuje predevsim benzinovy motor.
Pokud se pohybuji spiSe fascialné, neni benzinovy motor dostatecné aktivni
a zaCina pracovat elektromotor. Fascialni pohyb je tedy uspornéjsi a ener-
geticky vyhodnéjsi.

Sprdvnd chiize je jednoduchy koncept, ktery se nauci skutecné kazdy clo-
vék - i absolutni nesportovci - a miize ho zaradit do svého zivota.

Preji vam tedy prijemnou zabavu pfi Cteni této knihy a hodné tspéchu pri
tréninku. Brzy zjistite, Ze osvojit si spravnou chizi je velice jednoduché. Ty
nejjednodussi véci jsou mnohdy ty nejucinné;si.

Prvni ¢ast této knihy se vénuje sprdvné chiizi po teoretické strance. Ve druhé
¢asti vam predstavime sedm jednoduchych principii sprdvné chiize a v ¢asti
tieti vam nabidneme devét nejefektivnéjsich cvikl, diky nimz si procvi-
Cite klouby a pater. VSe se samoziejmé idi heslem ,hodné muziky za malo
penéz”.
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Pokud byste se se mnou chtéli spojit, kontaktujte mé prosim prostirednic-
tvim mé internetové stranky www.concept-rossmann.com nebo mi poslete
e-mail na adresu office@concept-rossmann.com.

Markus Rofmann
brezen 2017

Pfedmluva Bernda Neumanna

Kdysi jsem se diky jedné knize zacal zajimat o fascie a byl jsem nadseny, jak
mi tato védecka literatura rozsirila obzory. Jde predevsim o pruZzinovy efekt
fascii - tim byla vysvétlena naptiklad sila odrazu u zvirat i neuvéritelna
vykonnost nepalskych serpii. Najednou byly objasnény priciny onemocnéni
pohybového aparatu i ucinky nejriznéjsich terapii. Kdyz jsem byl tedy oslo-
ven, jestli nechci s Markusem Rofdmannem napsat knihu o jeho konceptu
sprdavné chiize, nemusel jsem se dlouho rozmyslet.

Prestoze mé Markus uvedl do praxe sprdvné chiize a ja jsem u zajemcii o jeho
seminare vidél, jak pozitivné na né sprdvnd chiize ptisobi, jsem z nas dvou
spise teoretik. Diky svym znalostem a studiim v oblasti fascii mohu potvr-
dit, ze Markiiv koncept sprdvné chiize je skutecné smysluplny. Nejlepsi bude,
kdyz ho prosté vyzkousite. Budete potiebovat opravdu jen minimum casu,
ale prokaZete svému télu velkou sluzbu.

Bernd Neumann
brezen 2017
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JAKE MNOZSTVIi POHYBU JE ZDRAVI PROSPESNE?

Podle reprezentativni ankety z roku 2013, kterou pro pojiStovnu Tech-
niker Krankenkasse provedl Ustav pro vyzkum veiejného minéni Forsa,
kazdy druhy Némec viibec nesportuje. Tito odptrci sportu si vSak velmi
dobre uvédomuji, Ze by bylo lepSi a zdravéjsi se vice hybat. Kazdy treti
obyvatel Némecka je pracovné vytiZeny, kazdy druhy je jeSté navic zapra-
Zen i v osobnim Zivoté. A jednoduse jim na béhani, navstévu posilovny ¢i
veCerni kurz jogy schazi ¢as. Mnoho lidi prosté nema chut se po naro¢ném
pracovnim dni premluvit a prinutit své télo k trose pohybu, vétsina z nich
se misto toho radéji rozvali na gauci a sdhne po ovladaci a chipsech. Nabizi
se tedy otazka, jak by méli lidé, ktefi bojuji s nedostatkem c¢asu a motivace,
do svého kazdodenniho Zivota zaradit dostatek pohybu. Odpovéd’ na tuto
otazku je vSak naprosto jednoducha: Cely den musime udélat obc¢as nékolik
krokt, ujdeme par set metrii nebo i vice. Jdeme na autobus, k autu, doma
z obyvaku do kuchyné, do koupelny, vyzvednout déti, mozna v poledne
do jidelny... a tak dal, a tak dal, a tak dal. Kazdy den tedy musime chodit.
Nebylo by skvélé, kdybychom tento kaZdodenni pohyb vyuZili jako zdra-
votni prevenci? Otazka ale zni: Je pouze tento pohyb dostacujici?

Pravdépodobné jste uz slyseli, Ze bychom méli udélat nejméné 10 000 krokt
denné. Tento idaj pochaziz Sedesatych let, kdy japonsky vyrobce krokomért
oznacil jeden ze svych vyrobkt za , 10 000 kroki“

S10000 kroky denné jsteuz  (japonsky manpo-kei).1kdyz znacka 10 000 kroki
pro své zdravi udélali dost - nebyla nic jiného nez jen trefny marketingovy
a nemusite je ujit najednou!  slogan, byla nasledné ministerstvy zdravotnic-

tvi nékterych statl a nejriznéjSimi organizacemi
povySena na metu, které by mél kazdy obCan dosahnout.

V USA a mnoha dalsich zemich doporucuji zdravotnické instituce dospé-
lym obcaniim, aby se primérené pohybovali nejméné 150 minut tydné
(napriiklad chiize o rychlosti priblizné 100 kroki za minutu). To odpovida
20 minutdm chtize kazdy den nebo 30 minutdm jen v pracovnich dnech.
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Jaké mnozstvi pohybu je zdravi prospésné?

Jedna velka studie, které se zucastnilo vice nez 330 000 Evropant, udava,
ze pravé kazdodennich 20 minut rychlé chtlize sniZuje riziko pred¢asného
umrti o 16 az 30 procent. Tento ¢as odpovida priblizné 3000 az 4000 kro-
kiim. Zde je vSak nutno podotknout, Ze téchto 3000 az 4000 krokti — nebo 20
az 30 minut denné - je minéno jako pohyb navic! Kdo chce péstovat zdravy
zivotni styl, musi se denné dostat na nejméné 10 000 kroki (viz obrazek 1).

| 12 500 a vice krok denné (velmi aktivni) |

| 10 000 - 12 499 krok( denné (aktivni) |

| 7500 - 9999 krokl denné (mirné aktivni) |

| 5000 - 7499 krokt denné (nepatrné aktivni) |

2500 - 4999 krokli denné
(omezené aktivni)

< 5000 krok(i denné
(nedostatek pohybu)

< 2500 - 4999 krok( denné
(pouze zékladni aktivita)

Obrdzek 1: Pfi aktivnim Zivotnim stylu to musite denné dotdhnout na nejméné 10 000 krokd.

Ale jaka je realita? Existuje rada vyzkumi, které se pokusily na tuto otazku
najit odpovéd. Jedna z nejvétsich a nejriznorodéjsich studii pochazi z USA -
této studie se zucastnilo 1963 Zen a 1781 muzl. Zde dosahlo okolo 43 pro-
cent muzu a Zen urovné 5000 az 10 000 krokt denné, asi 22 procent zvladlo
udélat vice nez 10 000 krokii, asi 35 procent vsak ztistalo pod hranici 5000
krokd (viz obrazek 2).

11
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30 %

25%

20 %

15 %

M Zeny

109% B Muzi

5% A

0%
<2500 2500 - 5000 - 7500 - 10000 - 12500
4999 7499 9999 12499 avice

Obrdzek 2: Tolik krokt musi Zeny a muZi priimérné za den udélat.

Vychazejme z toho, Ze poméry v USA mizeme aplikovat i na Némecko.
Vyzkumy v Australii, Belgii a Anglii dospély totiz k velice podobnym vysled-
kiim. Podle toho by se tedy pouhych 22 procent z nas nachazelo v ,zelenych
polich“ s vice nez 10 000 kroky denné. To znamena, Ze vétSina lidi tohoto
poctu kroktli bohuzel nedosahne.

VSechny studie se vSak zaméruji pouze na vyhody pro organy a obéhovou
soustavu. Nebylo by fantastické, kdyby kazdodenni chiize podporovala
funkci naseho pohybového aparatu a udrzovala v dobrém zdravotnim stavu
i pater a klouby (kolena, kycle, ramena)? Na tomto misté si vSak musime
opravneéneé polozit zakladni otazku: Chodime viibec spravné?

Jestlipak uZ jste nékdy uvazovali nad tim, zda chodite spravné, nebo Spatné?
Velmi Casto se zabyvame tim, jestli u stolu sedime ve spravné (tedy zdravi
prospésné) pozici. Podnikatelé si za hriSné penize najimaji odborniky,
ktefi navstivi prislusnou firmu a posoudi kazdé pracovisté podle smérnic
tykajicich se ergonomie a ochrany zdravi. Chceme tedy zjistit, zda spravné
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Jaké mnozstvi pohybu je zdravi prospésné?

provadime pasivni pozici ,sed“ Ale viibec nevénujeme ¢as tomu, abychom
premysleli, zda spravné provadime aktivni pohyb ,chtizi“ Coz je vlastné
absurdni! To nejhorsi pro nase zdravi, tedy sezeni a absenci pohybu, chceme
délat perfektné a utratime za to spoustu penéz (poradenstvi, ergonomicky
tvarované Zzidle a stoly atd.). A tomu, co je pro nase zdravi nejlepsi, totiz
sprdvné chiizi, nevénujeme ani penize, ani pozornost. Ale pravé pri chiizi,
tak Castém a bézném dennim pohybu, miGzeme délat tolik chyb, a télu tak
prinaset vice Skody nez uzitku. Spravnou chilizi naopak miiZzeme svému
zdravi ¢as od ¢asu dodat nové impulzy. Pro¢ tomu tak je, se dozvite v nasle-
dujici kapitole.
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Kapitola 2 | ZASADY SPRAVNE CHUZE

MINULOST, SOUCASNOST, BUDOUCNOST -
NA CO MYSLIME?

KdyZ sedite v kancelari u pocCitace a chcete se soustiedit na svou praci, na co
pravé myslite? Urcité ne na véci, které teprve nastanou: Vyjdu tento mésic
s penézi? Snad se moje Zena brzy uzdravi! Dostanu tu zakdzku, nebo ne? Ani
na véci, které se uz udaly: BoZe, ten Séf mé véera zase nastval! Ne, na to jisté
nemyslite, protoze produktivné a efektivné pracujeme jen tehdy, kdyz se
nachazime ,tady a ted, kdyZ svou pozornost soustiedime na to, co pravé
délame.

Se spojenim ,tady a ted“ jste se uz urcité setkali. Tento vyraz je spojovan
se Siddharthou Gautamou Buddhou, ktery Zil kolem roku 500 pf. Kr. a své
blizni uc¢il meditaci. Ukazal jim cestu, ktera by méla

Pokud jsme zamysleni, neni
nds pohyb ze zdravotniho
hlediska tak efektivni. Zkus-
te se pri chiizi pozorovat.
A na co se soustredite prd-

ve ted’?

¢lovéka privést ke zdokonalenti, k ,,osviceni“. Budd-
hiliv citat zni: ,,NeZen se za minulosti a neztracej
se v budoucnosti. Minulost uz neni. Budoucnost
jesté neprisla. Zivot je tady a ted.“

Mozna si nyni myslite, Ze vam tu chceme podsou-
vat ezoterické blaboly. Ale co to vlastné znamena

byt ,tady a ted“? Pii chiizi si prece mlizeme krasné
popremyslet o tom, co se stalo, a délat si plany do budoucna. Mate pravdu,
to samozi'ejmé mizeme! To jisté neni nic Spatného. Jde jenom o to, Ze vét-
S$ina z nas pri chlzi - stejné jako skoro pfi vSech jinych ¢innostech - nedéla
nic jiného! Tento neustaly dusevni neklid je ostatné jednim z divodi, proc
mnozi z nas diiv nebo pozdéji zacnou trpét depresemi a syndromem vyho-
feni. Zit stale Jtady a ted“ je zakladem naseho télesného a dusevni zdravi
adobrého zdravotniho stavu obecné. Abychom vam toto tvrzeni lépe vysvét-
lili, budeme muset zacit trochu zesiroka.

Zacnéme zajimavym pokusem: Asi pred deseti lety provedl profesor Lori-
mer Moseley, odbornik na 1écbu bolesti, zajimavy experiment. Trinact

16



Minulost, souc¢asnost, budoucnost - na co myslime?

ucastnikli experimentu trpélo takzvanym komplexnim regionalnim boles-
tivym syndromem (Complex Regional Pain Syndrom, CRPS) v oblasti ruky.
U této nemoci dochazi vlivem vnéjSich okolnosti (napiiklad traz, operace)
k porucham prokrveni, koZznim zménam a predevsSim pocitovani bolesti
v urcitych ¢astech koncetin (naptiklad ruka, zapésti, predlokti). Testované
osoby prosly pii tomto experimentu nékolika fazemi. Po pocatec¢ni fazi zahr-
nujici priblizné dva tydny bez zvlastni aktivity nasledovaly dva tydny l1écby,
kterad vypadala nasledovné: Kazdy den se Ucastnici vyzkumu museli posa-
dit tak, Ze na svou postiZzenou ruku nevidéli (obrazek 3, nahore). Poté bylo
v dané oblasti postupné vytvoreno pét bod{, které byly nasledné v pravidel-
nych intervalech stlaCovany. Tato procedura trvala vidy 24 minut, béhem

-
<
Postizena
ruka
Casopis ¢i jiné
rozptyleni
Postizena
ruka
Fotografie s oznacenymi body
stimulace

Obrdzek 3: Ke zmirnéni bolesti dochdzi pouze tehdy, kdyz se Gcastnik vyzkumu soustredi
na postizenou ruku.

17



Kapitola 2 | ZASADY SPRAVNE CHUZE

kterych si pacienti mohli ¢ist, poslouchat hudbu nebo se zabavit jinym zpt-
sobem. Jiz pfi prvni dvoutydenni fazi zaznamenavali pacienti kazdy den
primérnou intenzitu bolesti na stomilimetrové analogové skale, v pribéhu
druhé faze pak denné uvadéli sviij aktualni pocit bolesti.

Treti faze, ktera trvala priblizné dva tydny, probihala stejné, ovSem byl zde
jeden podstatny rozdil: Nyni se jiz ucastnici vyzkumu béhem 1é¢by nemohli
nechat rozptylovat zabavou, ale po celou dobu si prohliZeli fotografii své
postiZené ruky, na které byly oznaceny stimula¢ni body. A méli pojmenovat,
ktery bod byl v danou dobu stisknut (obrazek 3, dole).

A nyni zkuste hadat, co tento test ukazal: Béhem faze, kdy se ucastnici stu-
die nechali pri stimulaci bolestivych bodt rozptylovat ¢tenim ¢i posloucha-
nim hudby, tudiz se na ruku nesoustredili, pocitovali stale stejnou bolest.
Ale v okamziku, kdy svou pozornost plné soustredili na svou ruku a body
stimulace, se pocit bolesti zna¢né sniZil.

Jaké z toho plyne ponauceni? Zcela jednoduché: Z ¢innosti, kterou prova-
dime, mlzeme vytézit maximum pouze tehdy, pokud svou pozornost sou-
stredime na to, cemu se pravé vénujeme - jsme zcela tady a ted. Pokud se
tedy - z jakéhokoli diivodu - malo pohybujete, méli byste i z tohoto mini-
malniho pohybu mit uZzitek. A to je mozné pouze v pripadé, Ze se na svij
pohyb plné soustredite, ,tady a ted™

Véda a meditace

KdyZ nékdo zavede re¢ na meditaci, vétSina z nas si predstavi buddhistické
mnichy, jak sedi v pozici lotosového kvétu na kamenné podlaze tibetského
klaStera a zvucnym hlasem cosi mumlaji. Tato predstava je vSak velice
jednostrannd, nebot meditace hraje dtlezitou roli snad ve vSech nabo-
Zenstvich a kulturdch na celém svété. U kirestant je to napiiklad modlitba
rizence, u muslimi tanec sufi, v indickém hinduismu nejriiznéjsi formy
meditace pri joze. Pokud se na techniky a cile meditace podivame lépe, vZdy
jde o0 ,,zaméreni pozornosti na objekty, vnimani téla, pocity a myslenky, a to
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Véda a meditace

z nabozenskych, spiritudlnich a filozofickych divodu, k hlubSimu poznani
sebe sama i jen ke zlepseni psychického a fyzického zdravi, jak to v sou-
hrnné praci formulovali roku 2016 italSti védci.

Prekvapilo by vas, kdyby se pojem ,, meditace“ nevyskytoval pouze v souvis-
losti s ndboZenstvim, ale stale castéji byste se s nim setkavali i v odborné
literature? Pubmed (www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed), jedna nejvétSich
medicinskych databazi svéta postavena na védeckém zakladé, obsahovala
vroce 2000 nejméné 16 ¢lankd, v jejichz nazvu se vyskytoval pojem ,,medi-
tace“ Vletech 2014 a 2015 jich bylo jiZ vice nez 130.

Ke skutecnému propojeni védy a meditace doslo jiz roku 1987 pri setkani
tibetského duchovniho viidce, 14. a soucasného dalajlamy Tenzina Gyatsa
(*1935), amerického pravnika a podnikatele R. Adama Engleho (*1942)
a chilského biologa a neurologa Francisca Varely (1946-2001). Z tohoto
setkani vzeSel v americkém statu Massachusetts taméjsi Mind and Life Insti-
tute, kterému vdécime za vice nez 200 vyzkumnych praci. Od té doby byly
na americké University of Wisconsin-Madison a nejméné 19 dalSich univerzi-
tach provedeny vyzkumy s mnoha ucastniky, kteii s meditacemi teprve zaci-
naji, ale i s vice nez 100 buddhistickymi mnichy - odborniky na meditace,
kteri stravili jiZz desetitisice hodin ve vnitinim pohrouzeni. Pti nich se uka-
zalo, Ze pravidelné meditace méni nékteré struktury v mozku, a tyto zmény
jsouméritelné. Meditovani vede napriklad ke zvétSovani dvou oblasti mozku,
a to Brodmannovy arey 9 a 10, které jsou duleZité pro pozornost, smyslové
vnimani a vnimani téla. Meditace vedou i ke zmenSovani takzvaného man-
dlového jadra, amygdaly, které se vyznamné podili na zpracovani strachu.

Z téchto studii také vyplyva, Ze meditovani zlepSuje pozornost a pamét, sni-
Zuje stres - a tim i zmirnuje projevy nemoci, jako jsou lupénka, diabetes
druhého typu, fibromyalgie, artritida, chronické bolesti zad ¢i ADHD. Navic
pomaha proti strachu, ma podobny ucinek jako antidepresiva a zmiriiuje
abstinen¢ni priznaky (naprtiklad u alkoholu, koureni, pii poruchach prijmu
potravy). Je také jednoznacné prokazano, Ze meditace posiluji imunitni sys-
tém a zpomaluji proces starnuti.
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Na tomto misté bychom mohli uvést celou fadu pozitivnich faktti o medito-
vani. Ale to by vystacilo na celou knihu a s naSim tématem by souviselo
pouze okrajové. Pro¢ jsme vam o tom vlastné tolik vypravéli? Sprdvnd chiize
je druh ,jednoduché meditace v pohybu®, nebot propojuje pozitivni ucinky
meditace a zdravého pohybu.

Béhem chiize byste méli citit, co se ve vasem téle odehrava, kdyz se vase
ruce a nohy pohybuji dopiedu a dozadu proti sobég, jak se vas dech prizpi-

Jednim ze zdkladnich prv-
ki, které odlisuji sprdvnou
chiizi od bézné chiize, je ab-
solutni soustredéni pozor-
nosti na princip tady a ted.
Pri sprdvné chiizi byste se
nemeéli vracet ke vcerejsku
ani se upinat k zitiku, meli
byste naopak pevné zakot-

vit v pritomnosti.

sobi pohybu a co citite, kdyz zatinate pouze svaly,
které jsou momentalné potreba. To je prvni strana,
vnitfni pohled. Pfi chiizi byste v§ak méli vnimat
i vnéjsi okoli. To znamena: Radujte se z hrejiciho
slunce, viiné lesa, zpévu ptaki. A to vse tady a ted.
Jak to skute¢né funguje a na co si musite dat pozor,
to vam vysvétlime pozdéji, v praktické Casti této
knihy. Na tomto misté bychom vam pouze chtéli
ukazat, Ze mate délat prave to, co se déla pri studiu
takzvané meditaci vSimavosti (mindfulness medi-
tation) ¢i podobnych cvicenich rozvijejicich pozor-

nost: Soustiedte se na to, abyste vnimali urcité
signaly svého téla, nebo vnimejte svét kolem sebe vSemi smysly. Teprve
pak muze dojit ke zméné vasich mozkovych vin a ¢innosti vegetativni ner-
vové soustavy a v kone¢ném efektu zakusite vSechny pozitivni uc¢inky, které

rvrs

s sebou meditovani prinasi.

VLIV GRAVITACE NA NASE ZDRAVI

Mozna to zni banalné. Ale uz jste si nékdy polozili otazku, jaka sila cely Zivot
ovliviiuje naSe téla? Je to gravitace! Pokud chodite ohnutg, krivé a na svou
chtizi se nesoustiedite, plisobi gravitace na vase télo skutecné negativné.
To vede k priliSnému a Spatnému zatéZovani kloubfi, které muiZe diiv nebo
pozdéji vyustit azZ v degenerativni zmény, jako jsou kloubni artréza ¢i vyhrez
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Vliv gravitace na nase zdravi

meziobratlové ploténky. Pokud vSak Zivotem kracite vzprimené, stane se
gravitace pratelskym priivodcem, ktery prospiva naSemu zdravi a stara se
o to, aby nase klouby a patet byly zatéZovany rovnomérné. Chod'te vzpfii-
meng, to ano, ale prosim pékné ne podle obecné znamého, ale Spatné for-
mulovaného ,bricho dovnitf, prsa ven®. SpiSe byste se méli védomé narov-
nat. V praktické ¢asti se dozvite, jak na to.

i

Obrdzek 4: Cim vice je télo ,vychylené od kolmice’ tim md na néj gravitace negativnéjsi viiv. Pokud je

télo naopak ,kolmo’; podporuje gravitace vsechny télesné funkce. Rolfers United 2004, otisténo
s laskavym svolenim.

V listopadu 2014 provedl newyorsky chirurg zabyvajici se studiem patere
Kenneth K. Hansraj experiment, jehoZ vysledek otiskly mnohé noviny
a Casopisy, naptiklad Men’s Health a Time Magazine USA. Tento 1ékat chtél
védét, o kolik se zvysi zatizeni krcni patere, kdyZ clovék predkloni hlavu.
CoZ délame za téchto okolnosti: PribliZné dvé az ¢tyii hodiny denné zirame
s ohnutou hlavou do chytrého telefonu. Toto ¢islo za rok naroste na ucty-
hodnych 700 az 1400 hodin. Studenti vyssich odbornych a vysokych $kol
tento pocet za urcitych okolnosti zvysi az o dalSich (!) 5000 hodin. Ostatné
stale vice lidi zira pii chiizi do mobilu a rozhodné se v takovém okamziku
nenachazeji - jak jsme se naucili v predchozi kapitole - ,tady a ted. V USA

maji pro takové lidi dokonce specidlni pojmenovani: generace lidi
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Obrdzek 5: Cim vice predklonime hlavu, tim vice zatéZujeme kréni pdter.

s ohnutou hlavou (Generation Head Down). e tedy zfejmé, Ze tohle vSechno -
jak se Hansraj obava - muze vést k pred¢asnému opotirebeni patere a dege-
nerativnim zménam, coZ mliZe vyustit aZ v nutnou operaci.

K. K. Hansraj si toto vSe chtél ovérit a vkladal potfebna data do softwaru COS-
MOSWorks, jehoZ pomoci inZenyti a architekti testuji vykonovou zatizitel-
nost svych projektt. Vychazel ptitom ze vzptrime-

Chiize s pohledem skloné-
nym k zemi neprospivd nasi
kréni pdteri, navic ndm
zhorsuje ndladu. Oproti to-
mu je témér nemozné jit ro-
vné, s pohledem uprenym
primo pred sebe, a necitit,

jak se ndm zlepsuje ndlada.

ného postoje - télo je rovné, hlava plisobi na kr¢ni
pater priblizné 5 kg - a simuloval zatiZeni kr¢ni
patetre vestoje, pricemz hlava byla predklonéna
v uhlu 15, 30, 45 a 60 stupnd. Tlak, ktery vytvari
hlava na kréni pater, skuteCné stoupal, z 5 kg pres
12 kg, 18 kg a 22 kg az na 27 kg (pfi ohnuti hlavy
v uhlu 60 stupni) - to je Sestinasobek bézného
zatiZeni (viz obrazek 4)!

Gravitace na nasi hlavu neptlisobi samoziejmé

pouze ve chvili, kdy si v mobilu kontrolujeme WhatsApp a ¢teme textové
zpravy Ci e-maily. Mnozi z nas pii chizi zamyslené civi do zemé (viz pred-
chozi odstavec), misto aby se divali rovné pred sebe. Tento postoj vSak
nema negativni dopad jen na krcni patet, obecné se zhorsuje celkova sta-
tika téla.
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Drzeni téla ovliviiuje nasi naladu

DRZENI TELA OVLIVNUJE NASI NALADU

Existuje jesté jeden diivod, pro¢ bychom méli chodit rovné a drZet hlavu
vzpiimenou. Posad'te se jednou na pil hodinky na lavicku v pési zéné
a pozorujte kolemjdouci. Nékteri plijdou urcité vzpiimené, ale mnozi budou
mit hlavu sklonénou. Zkuste se do téchto lidi vcitit a popiSte, jak se citi a jak
na vas pusobi. Plisobi na vas chodci se sklonénou hlavou jako lidé, ktefi jsou
sebevédomi, dobfe naladéni, aktivni a uzivaji si Zivota? Nebo snad mate
pocit, Ze ti, ktef{ jdou hezky rovné, jsou skliceni, zamysleni, pasivni a maji
Spatnou naladu? NejspiSe ne - opak je totiZ pravdou!

Vyzkumy chovani prokazaly, Ze mnoha zvirata své postaveni v ramci hie-
rarchie uvnitt stada ¢i hejna vyjadiuji pravé pomoci gest, popiipadé drzeni
téla. Jen si predstavte dominantniho samce v gorili tlupé, ktery se nahle
vztyCi, rozhlédne se po okoli, vypne prsa a zatne do nich buSit péstmi.
Mnohé psychologické experimenty jasné prokazaly, Ze i u nas hraje rec téla
dtlezitou roli pii posuzovani ostatnich lidi. Specialni roli zde hraji takzvané
power pdzy: drzeni téla, které ve spolecenském kontextu predstavuje bud’
moc, nebo podfazenost.

Obrdzek 6: Power pdza, kterd demonstruje Obrdzek 7: Power poza, kterd vyjadruje nejistotu.
sebeduvéru.
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Typicka pozice evokujici moc, ktera Casto vyzatuje nedotknutelnost a spo-
kojenost se sebou samym: Osoba sedi na Zidli, leZérné se opira, ruce sep-
nuté za hlavou, nataZené nohy opiené o stiil (obrazek 6). Naopak bezmoc
vyjadiuje drzeni téla, kdy clovék sedi na zidli jako prikovany, hlavu lehce
piredklonénou, nohy tésné u sebe, obé chodila na podlaze a ruce kiecovité
sevicené v kliné (obrazek 7).

Vyzkumy prokazaly, Ze power pdzy nesignalizuji jen to, jak se kdo citi
a chova - napriklad jak manaZeti samoziejmé cosi natridi, analyzuji situace
a plni sebedtvéry a optimismu ucini konkrétni rozhodnuti -, ale Ze uz jen
samotné zaujeti urcité pozice mize zménit vnitini postoje. Jinymi slovy:
KdyZ mate dobrou naladu, ale sedite ohnuti a skr-

Prokdzano  vedci:  Vase  Ceni, budete se uz jen proto citit Spatné. To samé
drzeni téla urcuje, jak se  vSak plati i v opacném piipadé: Pokud se citite
citite a jak piisobite na  mizerné, ale zaujmete vzpiimenou, sebevédomou
ostatni. po6zu, zanedlouho vdm bude mnohem lépe. Ame-

ricka psycholozka Amy Cuddyova z Harvard Busi-
ness School provedla v roce 2010 spolu se svym tymem testy, pfi nichZ méli
ucastnici zaujmout urcité power pézy. Pred zaujetim kazdé pozice a tésné
po ni jim byla z krve zjiSténa hladina , muzského hormonu*“ testosteronu
a stresového hormonu kortizolu. Power pézy vyjadrujici moc (viz obrazek 6)
zvySovaly hladinu testosteronu, coZ si védci vysvétluji jako priliv energie,
a sniZovaly hladinu kortizolu, coZ odpovida niZ$i drovni stresu. U osob,
které zaujaly opacnou pozici (viz obrazek 7), byl opac¢ny i vysledek: Testos-
teron Sel dolq, kortizol stoupal.

Védci ze Svycarska, Svédska a Anglie tento experiment v roce 2014 zopa-
kovali, zmény v hladiné hormoni se vsak prokazat nepodarilo. Tato nova
studie byla totiZ provedena s vySSim poctem testovanych osob (98 Zen,
102 mutzi), neZ zahrnoval origindl provedeny Amy Cuddyovou (26 Zen,
16 muzii), a proto musime zmény v hladiné hormonti povazovat za stati-
stickou chybu. Obé studie vSak krasné ukazaly jednu skute¢nost: VSechny

24



