Postava na

pohodu

Moc Té zdravim a vitam Té u pdf s nazvem:

"Postava na pohodu - zdrave, v souladu a spokojenosti”.

Rada bych zde s Tebou zde sdilela poznatky,
které "vedou k cili". Které funguji. Kterymi jsem

Si na své ceste za vysnénou postavou prosia.

Vérim, ze budou fungovat i Tobé pomohou.



Jaka byla ma cesta?

Letos mi bude ¢&tyFicet. Mam tFi déti, praci, ddm
(rozestavény), zahradu a nékolik konic¢kd... A citim se dobre
v div€i postavé. Je v souladu se mnou, odrazi muaj vnitfni
svet.

Po tretim porodu, kdyz se prehoupla pétatricitka a zacal se
mi zpomalovat metabalismus, jsem ale najednou zjistila,
ze... se necitim dobre ve svém téle. Prestoze jsem jedla stale
stejné, cvicila stale stejné, ukazalo se, ze se néjak nemohu
vejit do oble€eni. Ze madm vyklenuté bficho. Ze zaindm
byt unavena, neohrabana, podrazdéna, bez energie.

Nejdrive jsem si myslela, ze je to prosté zmena, kterou
prinasi vék. A ze se s ni budu muset smirit. Jsem ale od
prirody "nesmiritelnd", a tak mi vrtalo hlavou... Jak je
mozné, Ze jsou v mém okoli Zeny, které jsou i po
Ctyficitce... po padesatce... stale Stihlé, veselé, plné
energie a maji postavu s krasnymi krivkami?

Vnitfné jsem védéla, Ze to musi to jit ;+) Ze je to n&jakym
zpusobem mozné.

A tak jsem se vydala na cestu plnou experimentd. S
jidelnickem, pFeruSovanymi pusty, ruznymi typy diet,
cvicenim... A dospéla jsem k nasledujicim:



TFi dllezZité klice ke Stihlé a zdravé postavé jsou:

1. Védomé jidlo

Kdyz jsem byla mlada divka, mohla jsem snist tabulku cokolady
denné. Mozna se to mirne projevilo na stavu mé pleti, ale na mé
postavé ne... Tato vysada se s vékem skutecné vytraci, takze...
tabulku cokolady denné uz pri zachovani zdravé a stihlé postavy
jist nemohu, ale... vadi mi to opravdu? Zjistila jsem, Ze ne... Ze si
mohu mit kazdy den uzivat kazdeé jedno jidlo, tesit se na nej,
vychutnavat ho... a necitit ani hlad, ani omezeni.

Staci se hluboce zamyslet se nad nasledujicimi otazkami:

e Kdy jime? Udeélali jsme si na jidlo dostatek casu?
Nejime ve spéchu, nejime prvni véc, ktera jde snadno
pripravit?

e Pro€? Nejime proto, ze... se nudime, potrebujeme
pauzu, potfebujeme zlepSit naladu, nebo néco
odkladame?

e Co? Pomaha to, co jime, nasemu telu, nasi pleti,
nasemu zdravi?

e Kolik toho snime? Potrebujeme opravdu jist 5x
denne? Tak velke porce?

e UZivame a vychutnavame si tu chvili, kdy jime? Je to
pro nas ritual? Oslava? Cas poZitku a vd&¢nosti?



NasSe télo je samo o sobé moudré. Samo nejlépe vi, co
nam deéla (nebo nedéla) dobfe. Jen mu musime pozorne
naslouchat.

Béhem experimentl s pusty a s vyrfazovanim rlznych
potravin (lepek, laktdza, procesované potraviny) se mi
vratila prirozena vyzivova intuice.

Ukazalo se napriklad, ze mé nafouklé bricho nesouvisi
ani tak s poCtem kalorii nebo velikosti porci, které jim, ale
ze jde jednoduse o intoleranci nekterych slozek potravin...

Poté, co jsem tyto slozky vyradila, se mi vratila div€i
postava... a také energie a radost ze Zivota.




2. Véedomy pohyb

Obecné se vi a veri, ze k hubnuti je potreba... pohyb. Do
jisté miry je to pravda, ale... pojdme se na to podivat od
lesa.

Po trfech porodech jsem jednoho dnes stala pred
zrcadlem. A dlouze jsem se do négj divala. A to, co jsem
vidéla, se mi ani trochu nelibilo. Chvili jsem se na sebe
uprené divala, a pak jsem se na sebe Siroce usmala a
narovnala jsem zada, zatahla bficho, vytahla se poradné
po pateri nahoru. A nahle jsem vypadala o pét Kkilo
lehdi...

Cely zivot je mym konickem klasicky balet, ktery jsem,
pravda, béhem téhotenstvi moc netrénovala. Presto si mé
télo pamatuje, jak mam stat. Prestoze to télo vi, svaly na to
nejsou zvyklé. Lze jim to ovsem pripomenout...

NaSe posturalni svaly Ize trénovat. Klasickym baletem,
jégou, protahovanim... jak komu funguje :-)



Nam jde o "postavu na pohodu".

Jde nam o to, citit se ve svém tele opravdu dobre. Mée
osobneé pomaha telo systematicky protahovat, posilovat
svaly zodpovedné za to, ze stojime rovne...

...a mam rada balet, tak ho cvic¢im.

Jaky druh cviceni je nejblizsi Tobé? Tanec? Pilates?
Joga? Plavani? Petiminutové posilovaci cviceni?

Kazda jedna z nas si mUze najit svou cestu, ktera je v
souladu s zivotnim stylem, zalibami a tim kterym télem.

Kazdé télo je moudré a kdyz mu budeme pozorné
naslouchat, domluvime se s nim... Co mu dat 3x 20

minut tydné prostor na vedomy pohyb? ;+)

Za me - funguje to skvéle ;+)



3. Laskavost sama k sobé.

Nékdy toho mame hodné. Nékdy nestihame. Nekdy jsme
tesné pred menstruaci a nafouknuté jak poutovy
balonek... Nékdy snime tabulku ¢okolady, protoze je toho
prosté vseho moc. Nékdy se prosté nedafri.

A jindy zase ano :+)

Neresme tolik, kdyz se zrovna nedari. Budme k sobeée
laskave.

A méjme pripravené "postaveé lichotici Saty" pro pfripad,
Ze se zrovna nedafi a my presto musime mezi lidi...

A oslavujme a uzivejme si ty chvile, kdy se "dari". Kdy se
citime jako bohyné&, vypadame jako bohynég, a vlbec, je
nam dobre...

Zivot pFindsi rlzné viny, na kterych miZeme surfovat,
bojovat se s nimi stejné moc neda (jak jsem zjistila - stoji to
hodné energie a nervu a k vysledku to stejné nevede).

Meéjme rady své telo, at se zrovna deéje cokoliv, a budme k
nemu laskave. S laskou jist, spat, opecCovavat jej... je
dalezité.



Chtéla bych Te pozvat k zamysleni nad tremi Kklici -
védomym jidlem, pohybem a laskavosti sama k sobe.

Postava na pohodu je... Zivotni styl, soucast nasi
osobnosti.

Kdyz budeme systematicky a konzistentné uvazovat (a
jist a hybat se) v souladu s tim, co si odpovime na tyto
otazky, budeme se ve svém tele citit harmonicky, v
souladu, a... budeme vypadat presne tak, jak se budeme
citit:+)

VéFim, Ze kazda z nas se muZe ve svém téle citit
krasné. MUzeme zacit tady a ted. Cestou si mUzeme
prochazet sami, kazda svym tempem, nebo muzeme jit
pod vedenim, pripadné se skupinkou. Je to cesta na
dlouhou trat, zivotni styl a stoji za to se po ni vydat :-)

P.S.: V zafi planuji otevrit kurz "Postava na pohodu”, kde
spolecné, po malych kruccich systematicky nastavime
navyky vedouci k postavé snu, posvitime si na jidelnicek a
objevime lasku k pohybu (kazdy k tomu svému). A
hlavné... spojime se se svym télem, navazeme k nemu
laskyplny vztah a dovolime zazrakim s nasi postavou, aby
se mohly stat...



