Navod k pouziti vasSich svalu

Nasledujici program bude pro vase svaly né¢im takovym, jako by Sly znovu do skoly. Trénuje
celé télo — nardz, tak, jak to déld malé dité. Program vychazi ze zépadni sportovni védy a vypo-
maha si cennymi prvky jogy. Piiméje vase svaly pracovat v tymu. Svaly miluji tymovou praci,
nesmirné rady se vzajemné podporujf a stabilizuji. To je normalni, uzite¢né pro kazdodenni
zivot. Svaly nemajf rady, kdyz je ve fitcentru jeden po druhém nafukujeme; silné jsou jen spo-
le¢né. Kazdy pohyb je vykonem fetézcl svald, které se tdhnou celym télem od hlavy az k paté.
| ta nejmensi zména, o néco kratsi sval, o néco slabsi sval, blokada v tomto pohybovém fetézci,
dokéze zménit celé drzeni téla. A to vam dfive nebo pozdéji zpUsobi problémy.

Sedm cvikl a vic! Kazdym z nasleduijicich sedmi cviceni posilite mnoho svalt najednou.
Procvicite si rovnovahu, koordinaci, pohyblivost, silu, vykonnost — a pozornost. Tak jako ide-
alni télo, i jeho svalové fetézce rady pracuji. Ovsemze od vas tento program vyzaduje plnou
koncentraci, stoprocentni nasazeni, opravdovou motivaci. A svaly tfesouci se Unavou. Neni to
prochézka rdzovym sadem; je to vysoké umeént, je to trénink.

Od strany 83 najdete dalsi cviky, tak fikajic pro zabavu. S jejich pomoci mizete vyuzit volné
minuty ke zpevnéni zadecku, posileni nohou, pazi nebo zad. Mzete si vybrat, v jaké pozici je
budete provadét, zda vsedé, vleze nebo vestoje.

Nezapomente se protahnout Od strany 99 najdete profesionaini program, diky které-
mu budou vase svaly mladsi — a vy spokojenéjsi. Zaradte jej jednoduse do svého kazdodenniho
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Zivota, trikrat az ctyrikrat tydné. Vyzkousejte ho prosim aspori jednou. Jen jednoul A ucitite, ze
bez protahovani nemUzete byt.

Citit propojeni svalt

Udélejte nékolik krokl naboso. Pak odlepte od zemé vnitini strany chodidel a jdéte
po vnéjsich stranach. Co se stane? Podivejte se na své ruce. Citite, jak se lehce kiecovi-
té stahly a spolu s pazemi se lehce natocily dovnitf. Jakmile néco zménite na svalech
chodidla, tdhne se to az ke koneckdm prsta.

Jak casto cvicite? Dvakrat tydné 45 nebo 90 minut asi ne, to uz patii spise profiktim. Nor-
malni ¢lovék ma dost po péti minutach. Vy to udélejte jinak. Myslete na své svaly nékolikrat
denné, znovu a znovu, vzdy nékolik minut.

V nemocnici jsem si nastavil na hodinkach upominani kazdou hodinu — a bojoval proti své
vUli. Umite si to predstavit: kazdé svalové vldkénko mého téla si nepralo nic jiného nez spat.
Bojoval jsem za své svaly, bojoval jsem se svymi svaly. Nejprve jednu minutu, pak dvé... Mohl
jsem sledovat, jak mé tahle snaha den po dni, kousek po kousku stavi zase na nohy. Kazdou
hodinu? To asi ne, ja vim, nékdy se prosté neda fict:,Moment, omlouvdm se, musim na dvé
minuty poloZit telefon, protoze se ted potiebuji vénovat svym svallim.. "

Energie dechu

Cim vic zaméfite svou pozornost na plynouci dech misto na namahu, tim jednodussi
vam budou cviky pfipadat. Dychanim cerpéate energii.

Chytra investice do volnych chvil I vy, ano vy, mate béhem dne péar minut, které bys-
te jinak promarnili. Cekéte, nez se udéla kava, nez za¢nou zpravy, nez dvakrat zazvoni postak. ..
A pravé do téchto chvilek mlzete investovat. Pro Zivot. Pro lehky, vzletny, radostny, zdravy
Zivot. Kdo bude pfes den nékolikrat aspori dvé minutky myslet na své svaly — a pouzivat je —
sklidi téméf ihned energii pro své télo a ducha a omladi cely organismus. Najdéte si sedmkrat
denné jednu a pll az dvé minuty. Co ziskate? Vetsi a silngjsi svalstvo, aktivnéjsi metabolismus,
intenzivnéjsi spalovani tukl a — a to je velmi dulezité — méné bolesti.
Zacnéte hned. Jednotliva cviceni na sebe mohou navazovat.

~Sedmkrdt denné. Nejlepsi investice do delsiho,
radostnéjsiho, zdravéjsiho zivota.”
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Zakladni pravidla

1. Udrzet zakladni napéti ve svalech Jde o télesny pocit, o koncentraci,
o dobré zékladni napéti v celém téle. To znamena, Ze pracuje celé télo, coz povzbuzuje

vymi cviky, pokuste se vybudovat si v téle zédkladni napéti, zpevnéni a nepustit ho ze
zretele po celou dobu cviceni.

2. Spravné se namahat Co to znamena naméahat se? Jaky télesny pocit s tim
spojujete? Bolavé, té7ké svaly? Tres? Kapky potu na Cele? Zcela spravné. Nékomu se za-
¢nou stehna tfast uz po sedmi diepech, zatimco jiny si po dvaceti dfepech jesté vesele
piska. Vnimejte své pocity!

3. Opakovat podle citu U cvicenf nenajdete zadné pocty opakovani. Rozhodujici
je vas pocit. Provadéjte cviky tak dlouho, dokud se vase svaly neza¢nou tfast, a potom
cvik jesté dvakrat, tfikrat zopakujte. Ale pozor: provadéjte cviky s co nejvétsi presnosti;
ujistéte se, Ze se nesidite. Ujistéte se, Ze jste dali svaldm dostate¢ny podnét k rdstu. Pro-
toze se od pfirody chceme vyhnout bolesti, kon¢ime se cvi¢enim zpravidla pfilis brzy;
dfive, nez ndm svaly ztéZknou, nez jim dame ten spravny impulz.

4. Série podle vasich moznosti Nejste viibec zvykli trénovat? Tak udélejte ka-
Zdy cvik jednou, jen jedenkrat — pokud je to a7 do vycerpani. Necitite dalSi den zddné

lehké pnuti ve svalech? Pak provedte cvik pristé klidné dvakrat za sebou. S kratkou pre-
stavkou asi pll minuty. Tak si mUzete byt jisti, ze stimul pronikl do svald.

5. Variace navic Casem zjistite, Ze vase svaly podavaji vétsi vykon a cviky vam pfi-
padaji mnohem snazsi. V tu chvili je nacase vyzkouset variace, které najdete u kazdého
cviceni. Vase svaly chtéji vic, chtéji, abyste je zatiZili intenzivnéji.

6. Spravné dychani nosem Dychejte vzdy nosem. Pokuste se vydech prodlou-
zit, tim automaticky dychani zintenzivnite. Diky prodlouzenému vydechu povedete
pohyb uvédomeéleji a pomaleji. Pfizplsobite své pohyby dychani. Budete cvicit bez
Svihu a s nejvyssi koncentraci. Pokuste se védomé nechat proudit dech nosem, i kdyz
se svaly tfesou a boll.

7. Zaujmout primé drzeni téla Abyste priméli trup a krk k z&kladnimu napéti,
vcitte se do spravného drzeni téla. Nejen ¢ist — hned vyzkouset.

v' Pritdéhnéte bradu lehce ke krku a tyl hlavy vytdhnéte nahoru — tim protdhnete svou
kr¢ni patef. Ted ucitite lehké protazeni na krku.

v" Pro vyrovnani hrudni patefe stahnéte ramena lehce dozadu a dold. Pocitite napéti
v horni ¢asti zad. Vase hrudnf kost vystoupne dopredu.

v' Vtdhnéte pupik lehce dovniti a nahoru, tim napfimite svou bederni patef. Pocitite
také, jak se tim napfimujf vase boky.




8. Srovnat chodidla Vase chodidla smétuji dopredu; nedovolte prsttim u nohou,
aby se béhem cviceni vytocily ven. Protoze ukazuji-li prsty smérem ven, poklesavaji ko-
lena smérem dovnit. Vsechny klouby dolnich koncetin — kycelni, kolenni, hlezennf — by
vsak meély byt v jedné ose.
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