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Hubnuti podle individualniho manuéalu

Zhubnout po Vanocich touzi vétsina Cechti. Nicméné ne kazda dieta ¢i hubnouci plan
se hodi pro kazdého. Dvojice renomovanych poradct zdravého zivotniho stylu, Vaclav
Krejcik a Jana Altnerova prichazi s dosud chybéjicim a jedineénym manualem, ktery
lidem pomaha hubnout na zakladé jejich aktualniho zdravotniho stavu, stravovacich
navykt, pohybovych aktivit a umeéni relaxace.
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LZhresit’ je pfijemné, ale
hresit kazdy den a pravidelné
nelze.

»Desetileta praxe prinesla mnoho zajimavych a efektivnich FOTO: fotobanka Profimedia

postupti a rad, jak vést ¢lovéka, ktery chce zhubnout a zménit

svij zZivotni styl. S respektem ke zdravotnimu stavu a

individualité jsme sepsali své zkusenosti a rady do tzv. Manualu Do kondice,“ popisuje
Vaclav Krejcik, zakladatel Power Yoga Akademie a koué zdravého Zivotniho stylu,
pricemz upozornuje na hlavni pfi¢inu nezdari: vlastni pohodlnost.

Kazda aktivita vyzaduje vyvinout urcité asili a ne jinak je tomu u hubnuti a péci o vlastni
télo. Pokud vam nékdo tvrdi néco jiného, pak se jedna o podvodnika.

Clovék je tvor pohodlny a i doba je takova, Ze se spoléhame na cizi pomoc. Vira v sebe
sama byla odsunuta do pozadi. Kdo nam pomiize, kdyZ budeme potiebovat pomoc? Lék?
Pratelé? Medicina? Stat? Snad nevéfime tomu, Ze to tak bude? Je nutné zacit sim u sebe!
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Kdyz se prejime, vezmeme si prasek, ale princip, pro¢ nAm nebylo dobfe, nefesime. Mozna
vime, Ze jsme jedli Spatné, ale opét zasdhne pohodlnost, ktera nadm zabrani v konzumaci
spravného jidla. Jestlize nas tento pocit navstévuje obcas, neni to problém.

LZhresit je prijemné, ale hresit kazdy den a pravidelné nelze. Pak se za¢nou objevovat kila
navic, bolest kloubii, podrazdénost a nespokojenost se sebou samymi, a to nas ptivadi do
zacarovaného kruhu nejenom fyzickych problémi, ale i psychickych.

V soucasné dobé je sedavy zpiisob Zivota pravidelnym stereotypem a prirozenost pohybu
postupné vymizela. Vime, Ze se mame pohybovat, ale odhodlat se k tomu uz je naro¢né.

I védecké studie dokazuji, Ze az do 60 let clovék nemusi ztratit kondici. S postupujicim
vékem se musi jen snazit vice. Ma-li byt télo zdravé a funkéni, pohyb je nutny. Zptisob
premysleni o tom, co délame, ve smyslu, Ze pe¢ujeme o své zdravi a energii, je dobrym
predpokladem pro télo v kondici.

Co znamena byt v dobré kondici? Malickosti: vyjdeme dobre schody, nezadychame se,
kdyz dobihame tramvaj, dobte se predklonime pti zavazovani tkanicek, neboli nas zada z
nicnedélani, nebo ,nafouklych® stiev.

,Casto slycham od svych klientd, Ze nedokaZou vypnout hlavu. Ze se rano probouzeji
unaveni a vyCerpani, Ze nemohou zastavit své myslenky,“ popisuje nej¢astéjsi neduhy z
nedostatku odpocinku Vaclav Krejcik. Psychicka tinava se jesté vice zvySuje, kdyz télu
chybi pohyb a chradne.

Emocni silné prozitky, setrvavani ve stresu a Zivotni nepohoda mohou byt ¢etnymi
pricinami nedobrého zdravotniho stavu. Pritom, aby se ¢lovék uvolnil a rozproudil svou
energii, staci tak malo. Byt si védomy svého dechu, ptripoutat k nému svou pozornost a byt
s nim castéji jako kamarad, kterého méate radi a o kterého pecujete. Kdyz upoutate svou
mysl k dechu, postupné se hlava vyprazdni a opét bude misto pro radost.

"KdyZ vime, Ze vhodné zvolena strava, alesponi mirny pohyb a relaxace ndAm pomohou na
kazdodenni cesté zivotem, proc¢ to tedy nedélame? Nejsme prili§ pohodlni? Nelzeme sami
sobé a nekupujeme si ,,odpustky“ tim, Ze se naptiklad na za¢atku roku zapiSeme do
riznych kurzid a po tivodnim nadsSeni rychle prestaneme pracovat? Neni to jen znamenti,
Ze v hloubi duse nam o nase zdravi nejde? Az si budete davat novoroc¢ni, nebo jakékoliv
predsevzeti, pamatujte na své vnitini rozhodnuti a trochu na sobé zapracujte, aby slova
nebyla jen pouhym klamem," dodava Krej¢ik.

Vice informaci naleznete na www.dokondice.cz .

das, Novinky
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