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20.10.2008

Jaké je... ...být LEHČÍ o 40 kg

20.10.2008    Cosmopolitan    str. 70   Vy, jen vy

    Kateřina Horová    Brumlovka    

Jana si během čtyř let pořídila nové tělo a zářivou osobnost. Ze své spinningové jízdy na dlouhou trať zamávala Kateřině Horové.

Na tělocvik na základce vzpomíná Jana jako na soukromou noční můru. Odmalička totiž měla nadváhu. "Jako cvičební nářadí jsem nesnášela kozu a bradla, proto jsem často simulovala zlomený kotník nebo menstruaci. Maminka mi sice občas nastolila dělenou stravu, takže váha vzácně ukázala osmdesát kilo, za týden se ale zas blížila magické devadesátce. Kdykoliv jsem míjela lednici, ukořistila jsem kus salámu, dortíku nebo zbytky od večeře. Bod zlomu přišel ve čtrnácti, kdy jsem dřela na přijímačky na gymnázium a těšila se na nové lidi.,Kéž bych byla oblíbená,' přála jsem si.

Máma zrovna přinesla z práce kalorické tabulky a navrhla mi vést si jídelní deník. Když jsem zjistila, co za den spořádám, udělalo se mi zle a tehdy jsem se změnila. Místo dvojitých jsem jedla poloviční porce a potraviny s nízkým glykemickým indexem, abych neměla pořád hlad. Z nedělního menu jsem vyškrtla vepřo knedlo zelo a vařila si sama rýži, brambory a ryby. Denní příjem kilojoulů jsem na radu lékaře držela na uzdě neboli na pěti tisících.

Při prvním úspěchu se mi doslova svalil balvan ze srdce a za půl roku jsem do prváku nastoupila o patnáct kilo lehčí."

„Co tahle tady dělá?"

„Na střední mě sport bavil a už jsem se nebála vylézt ze šatny. V té době zrovna v Litomyšli otevřeli sportovní centrum a kamarádka projevila zájem ho omrknout.,Hodinu na tom spinneru neprežijú,' šrotovalo mi v hlavě po deseti minutách při zkušební návštěvě spinningu, jenže pak mě jízda na hudbu chytila a předplatila jsem si lekce na půl roku. Pochvaly okolí ohledně mého dalšího ztenčování mě bavily, a tak jsem na zdravý životní styl najela natrvalo.

Začalo mě zajímat sexy oblečení, které v mé dřívější velikosti nevyráběli ani omylem. Oblíbené XXL kousky jsem rozdala nebo vyházela, milované džíny jsem zužovala čtyřikrát. Podobně jako šatník jsem bohužel provětrala i přátele. Vyrážím teď víc do společnosti, což mě izoluje od některých starých známých.

Na třídním srazu mě někteří spolužáci nepoznali:,Co tahle tady dělá?' divili se, když jsem rozrazila dveře. Moje váha se nakonec zastavila na třiapadesáti kilech. Rodiče hlídají, jestli netrpím anorexií, jenže já si pouze libuji ve zdravém jídle a hýbu se. V Litomyšli i v Hradci, kde studuju, souhlasili, že v zimě můžu pár hodin spinningu vést, a tak jsem si našla rekvalifikační kurz. Zkoušek z teorie jsem se nebála, pochody v těle ani tepová frekvence mi nejsou cizí. Po dvoudenní školicí jízdě jsem v neděli večer vylezla s certifikátem a v říjnu mě čeká první lekce! Těším se, že uvidím spinningový sál z druhé strany, a hlavně jezdce, kteří si přijdou zlepšit postavu."®

***

JMÉNO: Jana Konečná

VĚK: 20 let

ODKUD JE: z Litomyšle

CO DĚLÁ: je studentkou cestovního ruchu a istruktorkou spinningu

Foto autor| FOTOGRAFOVAL: DAN SKLENÁŘ; MÓDNÍ REDAKTORKA: KLÁRA POTŮČKOVÁ; LÍČILA A ČESALA: JANA ŠEDOVÁ, PRODUKCE: MAREK JAROŠ, SNÍMEK BYL POŘÍZEN VE SPORTOVNÍM CENTRU BALANCE CLUB BRUMLOVKA, VYSKOČILOVA 2/1100, PRAHA 4, TEL. 234 749 811-13

Foto popis| PO: 53 kg

Foto popis| PŘED: 93 kg
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3.11.2008

Rozhýbejte líná střeva aneb Nenechte si život kazit zácpou

3.11.2008    Rodina & zdraví    str. 44   Fit style

    Barbora Zvěřinová    Brumlovka    

Na počátku trávicího procesu je dobré jídlo ve společnosti přátel a na jeho konci je činnost velice intimní – vyprazdňování. Pokud během trávení dojde k nějakému zádrhelu, může se vaší noční můrou stát zácpa. Málo se přitom ví, že jí lze předejít pravidelným cvičením.

Pro někoho je běžné vyprazdňovat se třikrát denně, pro jiného třikrát týdně – proto nelze přesně určit, jaké intervaly jsou normální. Rozhodující jsou nepříjemné pocity a změny, které doprovázejí trávení a vyprazdňování. Pokud chodíte na velkou méně než třikrát týdně a vyprazdňování vás dost namáhá či bolí, navštivte lékaře. Problematické trávení a vyprazdňování může napovídat, že v těle není něco v pořádku. Pokud jde o menší problémy, může vám pomoci pravidelné cvičení, které působí i jako prevence zmíněných problémů.

Podpořte střeva pohybem

Ke vzniku zácpy nemálo přispívá sedavý způsob života. „Činnost střev příznivě ovlivňuje celková pohybová aktivita,“ zdůrazňuje doktorka Jana Zouharová, vedoucí oddělení fyzioterapie a vodoléčby Polikliniky Medicon v Praze. Vhodným pohybem k podpoře střevní motility (pohyby střeva, pomocí k ter ých se natrávená strava pohybuje a promíchává) je rychlejší chůze, mírný běh nebo běžná prostná cvičení, která známe z hodin školního tělocviku. „Střevní peristaltiku podpoříte především cvičením, při kterém využijete pohybů v kyčelních kloubech,“ říká doktorka Zouharová. Všechny zmíněné aktivity uvolňují plyny a pomáhají střevům posunovat natrávenou potravu.

Nedávno zveřejněná studie britských vědců potvrdila, že v případě chronických střevních potíží pravidelné cvičení skutečně zabírá. Lékaři sledovali pět desítek žen s bolestivými zácpami, které po dobu tří měsíců pětkrát týdně sportovaly. Každé cvičení trvalo čtyřicet minut a skládalo se z běžných protahovacích cviků a jednoduchých aerobikových sestav. Poté ženy absolvovaly lékařská vyšetření a skupinové diskuse. Celkově se cítily výrazně lépe, s bolestivou zácpou strávily na toaletě mnohem méně času a zlepšil se jim soukromý život díky snížené plynatosti.

Než začnete s projímadly…

Cvičení samozřejmě není všechno. „Střevní motilitu je nezbytné podpořit nejen pohybem, ale také vhodnou stravou s dostatečným obsahem vlákniny a ,přátelských‘ bakterií,“ zdůrazňuje doktorka Zouharová. Důležitý je také přiměřený přísun tekutin.

Někdy to nemusí stačit. Každému, zejména malým dětem, může pomoci masáž břicha. „Jedná se o pomalou masáž břicha, při které musíme dodržet směr průchodu střev – zjednodušeně jde o krouživé pohyby po směru hodinových ručiček. Masáž nesmí bolet,“ říká doktorka Zouharová.


Pokud cvičení ani masáže nepomáhají, nesahejte hned po projímadlech – zkuste podpořit návrat normální střevní motility přírodním prostředkem. K tomuto účelu jsou zvláště vhodné třísloviny, přírodní rostlinné látky, které posilují střevní peristaltiku a normalizují funkci střeva. Hodně je ocení starší lidé, jimž cvičení nepomáhá, nebo už ani není v jejich silách je absolvovat. Dosud se ovšem často uchylují k dlouhodobému užívání projímadel, čímž si střevo dále poškozují. Pokud zácpa trvá delší dobu nebo spojená s nějakými jinými obtížemi (například zvracením), neotálejte s návštěvou lékaře, což platí zvláště u dětí. „V ostatních případech je možné nasadit dietu a přírodní prostředky a počkat několik dní, zda se problém spontánně neupraví,“ radí doktor J. M. Valuch, odborník na výživu.

Foto popis| *Stůjte s lehce rozkročenýma nohama, ruce si dejte v bok a kružte pánví, nejlépe doprava.

Foto popis| *Sedněte si a se stále vzpřímenými zády se předkloňte, až si chytíte rukama prsty u nohou. Přitáhněte se k nohám co nejhlouběji to jde, pravidelně dýchejte a počítejte do dvaceti.

Foto popis| *Lehněte si na záda a zvedejte pokrčené nohy až k hrudníku, případně kam až to jde. Vydechněte, chvíli vydržte a potom nohy položte. Několikrát opakujte.

Foto popis| *Trochu rozkročte nohy a jděte pomalu do dřepu, zadek spusťte co nejhlouběji a stehna přitiskněte co nejvíce k břichu. Vydržte a opakujte.

Foto popis| *Pomáhá také klasická „svíčka“, podepřete si tělo rukama a střídavě se dotýkejte koleny čela, nebo obě nohy najednou dejte za hlavu a špičkami se dotkněte podlahy.

Foto popis| *Hluboce se předkloňte, dotkněte se dlaněmi země nebo alespoň přitáhněte pažemi trup ke stehnům. Pravidelně dýchejte.

Foto autor| fotografie: Vladimír Brada, cvičí Tomáš Reiter, trenér Balance Clubu Brumlovka

WELLNESS

3.11.2008    Zoom    str. 84   Wellness

        Brumlovka    

Fitness centra

Balance Club Brumlovka -Vyskočilova 1481/4, P-4, tel.

241 402 089, www.balanceclub.

cz. Nové fitness centrum, které vyrostlo v místech, kde ještě nedávno stála legendární Brumlovka, patří mezi jedno z nejlépe vybavených fitness a wellness center v Praze.

Otevřeno 06.30-23.00, So, Ne 08.00-21.00.

Factory Pro - Nádražní 762/32, P-5, tel. 221 420 800, www.

factorypro.cz. Prostorná posilovna s cardio zónou, několik sálů na aerobic a spinning, bazén, squash, joga, masáže, whirlpool, sauna a relaxace ve fitness.

Otevřeno 06.00-23.00, So, Ne 08.00-22.00.

Fitcentrum OTO -Stroupežnického 21, P-5 (Pasáž DOMINO), tel. 296 882 905, www.fitcentrumoto.cz. Posilovací stroje Technogym, sauna, solárium, masáže. Otevřeno 07.0022.00, So, Ne 10.00-22.00.

Fitness Centrum Power - Marie Pujmanové 1220, P-4, tel.

241 734 052,602374469, www.

fitnesspower.cz. Posilovna, turbosolárium Ergoline, odborná instruktáž a dohled trenérů.

Otevřeno 08.00-22.00, So 10.00-16.00, Ne 16.00-22.00. Fitness Týn - Týnská 21, P-1, tel. 224 808 295, www.telemedia.

cz/fittyn. Posilovna, aerobic, stolní tenis, sauna a solárium v historických prostorách.

Otevřeno 07.00-21.00, So 10.00-20.00, Ne 10.00-20.00. Fittop - Seifertova 49, P-3, tel. 222 540 583, www.fittop.

cz. Posilovna Technogym, různé druhy aerobního cvičení, spinning, solária Ergoline, masáže, sauna, whirpool, stolní tenis, fitbar.

Otevřeno 07.00-22.00, So 09.00-20.00, Ne 09.00-21.00. HIT Fitness Flóra - Chrudimská 2, P-3, tel. 267 311 447, www.hitfit. net. Posilovna, aerobic, spinning a squash. Otevřeno 07.00-23.00, So, Ne 08.00-23.00.

Kentoya Fitness - Topolová 2916/14, P-10, tel. 777 775 621, www.kentoyafitness.cz. Moderně vybavená posilovna na rozloze 400m2. Tréninkové plány, stepry, spiningová kola, solární studio.

Otevřeno 08.00-22.00, So 08.0014.00, Ne 16.00-22.00.

Sportcentrum YMCA - Na poříčí 12, P-1, tel. 224 875 811, www.

scymca.cz. Posilovna, bazén, sauna, aquaaerobic a klasický aerobic. Otevřeno 06.30-22.00, So, Ne 10.00-22.00.

SPORT CENTRA

Blue Orange - Tupolevova 676, P-9, tel. 286 006 222, www.

blueorange.cz. Cardio fitness, squash, solárium, sauna, pohybové studio (taneční, relaxační a posilovací hodiny, bojové sporty, aerobic), spinningové studio.

Otevřeno 06.00-23.00, So, Ne 08.00-23.00 Erpet golf centrum - Strakonická 2860/4, P-5, tel. 257 321 177, www.erpet.cz. Víceúčelový komplex nabízí venkovní bazény, squashové a tenisové kurty, relaxace s možností využití odborných masáží, solárium, whirlpool a v neposlední řadě i jedinečné zázemí pro příznivce golfu. Otevřeno 08.00-23.00.

Pražačka - Za Žižkovskou vozovnou 17, P-3, tel.

222 592 061, www.prazacka.

cz. Posilovna, atletická škvárová dráha dlouhá 309 metrů, bazén, jeden antukový kurt na tenis, basketbal, 3 antukové kurty na nohejbal, hřiště s kvalitním pískem pro plážový volejbal.

Otevřeno 06.00-22.00, So, Ne 10.00-19.00.

Quatro Ricochet - J. Růžičky 1232, P-4, tel. 608 782 876.

Klimatizovaný klub s ricochetovými kurty, fotbalem 2V2, golfovým trenažérem, posilovnou a výtečnou pizzerií Dalí. Otevřeno 07.00-23.00, So, Ne 08.00-23.00.

Sport centrum hotel Duo - Teplická 492/19, P-9, tel.

266 133 803, www.bowlingduo.cz. Dvanáct moderních bowlingových drah, krytý vyhřívaný bazén, sauna, whirlpool, posilovna, aqua-aerobic, vertikální solárium, ricochet, kosmetika, manikura, pedikura, kadeřnictví a Bowling Bar. Otevřeno 08.00-23.00.

Sport Centrum Nové Butovice - Ovčí hájek 2174, P-5, tel.

235 518 816, www.sport-butovice. cz. Squash, ricochet, stolní tenis, aerobic, karate, solárium, sauna, masáže. Otevřeno nonstop.

Sportovní areál HAMR - Záběhlická ul., P-10, tel.

272 772 762, www.hamrsport.cz. 18 antukových kurtů na tenis, 8 plně klimatizovaných squashových kurtů Fiberesin a 4 od firmy InTec, 2 klimatizované sály pro aerobic se zrcadlovou stěnou, 16 kol značky Tomahawk pro indoor cycling a stolní tenis.

Otevřeno 07.00-23.00.

Sportovní centrum Letňany - Tupolevova 669, P-9, tel.

286 920 029, www.scletnany.cz.

Celoroční provoz dvou ledových ploch, fitcentrum s posilovacími stroji značky TECA a spinning.

Otevřeno 07.00-22.00, So, Ne 09.00-21.00.

MASÁŽE

Buddha park - Tradiční starověké thajské masáže, ájurvédské olejové relaxační masáže, tantrické masáže, aromaterapie, Jaromírova 456/21, P-2, tel. 602 412 223, www.buddhapark.info. Otevřeno 11.00-24.00.

Centrum Ájurvédy - Ájurvéda, olejové masáže, bylinné inhalace, napařování, koupele, širodhara, harmonizační ozdravné programy, ájurvédská kosmetika, doplňky zdravé výživy. Specialisté ze Srí Lanky, interiéry podle Feng Šuej. Na Šafránce 17/1771, P-10, tel.

271 742 186, www.ayurmedic.cz. Otevřeno 09.00-17.00.

Zavřeno So, Ne.


18.11.2008

Zaktivujte tělo i mysl (IX .)

18.11.2008    Komora.cz    str. 57   Zdraví a relax

    Libor Hrubý    Brumlovka    

Už tr adičně apeluji – cvičit jednou za sezonu nemá smysl! Abyste se nemohli vymlouvat na chronický nedostatek času a nedostupnost posilovny, pokračujeme ve zveřejňování cviků, které vám pomohou ať už rozhýbat záda, zmírnit akutní str es před jednáním, uvolnit ztuhlou šíji, rozproudit energii, zvýšit koncentraci, atd . Nevím, jak jste na tom v chladnějších dnech , zda se pohybu věnujete více či méně – nicméně věřím, že si čas na uvedených pár nenáročných cviků najdete.

Nadále platí, že postačí 10 – 15 minut – zamkněte svou kancelář zevnitř, zakažte přepojovat telefonické hovory a na mobilu nastavte režim: Tichý. Nepotřebujete žádné speciální pomůcky (jen ve spodním šuplíku připravenou podložku), občas nějaký šanon, tentokrát například láhev s vodou... Hlavně však mějte Chuť do cvičení. V každém čísle Komora.cz vám přinášíme tři cviky specializované na určitou oblast, které můžete posléze kombinovat podle vlastních představ. V dnešním dílu se zaměříme na uvolnění ramen a vyrovnání svalových dysbalancí v oblasti ramenního kloubu.

***

Ramena a ramen í klouby

Je čas na láhev! Přesněji láhev s vodou... Popadněte do každé ruky jednu, postavte se do rovného stoje, mírně upažte a vytáčejte se směrem vpřed a vzad. Celkem udělejte 3 série po 20 opakováních.

Stoj rovný, ruce za hlavu, podsaďte pánev a snažte se posunout lokty mírně vzad. Ne, opravdu to není tak složité... Cvik se provádí plynule a snažte se s každým výdechem posunout lokty o kousek dále. Cvičení by mělo trvat vždy alespoň 20 vteřin.

Jednu ruku dejte před tělo a druhou obmotejte okolo. Cítíte to protažení v deltovém svalu už při mírném pohybu směrem dolů? Uvolňujete ramenní kloub a strečinkovým cvikem zlepšujete rozsah ramene. Cvik provádějte 2krát na každou paži opět nejméně po 20 vteřinách.

Foto autor| Foto: Dan Zahrádka, Shutterstock.com

O autorovi| Libor Hrubý, Gym Manager, Balance Club Brumlovka
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At uz jste jakékoli, behem rozhodovéni, co budete cvicit, se
fidte instinktem — cvideni by nemélo odporovat vasemu
charakteru a mélo by vam pFinaSet radost. Také je dilezité
vzit v tivahu davody — cheete-i rychle shodit, spis zajdéte
na bikramjogu nez na tai<Gi, a naopak, chceteli zklidnit
mys| a relaxovat, pak Fadéni na capoeife nebude to pravé.
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* Pozor na klisé - joga totiz mize byt

posilovna a jiné

FOTO: KEYSTONE
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Kdy? si vyberete hathajogu, poéitejte s tim, Ze bude oprav-
du pomald a Ze se budete muset opravdu soustfedit. Tato
starobyld technika totiZ piivodné vyZadovala od praltiluji-
cich striktni disciplinu a témé&F celodenni praxi, ktera
kromé cviceni pozic obnésela i dechova cviceni,
odistnd cvideni ¢ meditacni praxi. Nebudeme
tady rozebirat historii jogy do detailu, ale spis
se vratime k tomu, co to znamena praktikovat
hathajogu v dnesni dobé. Pocitejte s tim, ze
budete hodné& pracovat s uvédoménim si téla,
dechu, v jedné pozici (4sdné) se setrvava delsi
dobu. I relaxace byvaji na hathajoze hlubsi
a del3f. Hathajoga je do zacétku idedlni pro od
prirody klidngjsi povahy, které nemaji sklony
k uspéchanosti a ned¢ld jim problém soustfedé-
ni. Métedi k tomu vemu pFirozeny zijem o védomi, mysl
a podstatu byti, nic vim nebrani se do ni pustit.

Hodlételi rychle shodit, tak to asi nebude ono. Hathajoga
je praxe ,,na delsi trat a v po¢tu spalenych kalorii za hodi-
nu by nevyhrala. Ovsem po pravidelném cviéeni se vim uz
po dvou & tfech mésicich srovna metabolismus a vase vita-
lita vzroste, takZe se miie stat, Ze kila piijdou dolu ,,jen™
tim, Ze se nauite spravné dychat. Zazraky se dé&ji - neza-
pomeiite, Ze se jedn o starobylou posvétnou techniku!

ASHTANGAJOGA, VINYASA YOGA, FLOW YOGA,
VINYASA YOGA

Ani tady se nebudeme poustét do obsirnych vykladi pavo-
dit t&chto j6govych sméri. Viechny tyto styly jogy viak jsou
oproti hathajoze dynamictéjsi - v jednotlivych pozicich se
setrvavd vétSinou pét dechii a celé cviGeni je prolozené
dynamickymi pozdravy slunce. Pfi ashtangajoze pocitejte
s tim, Ze se pofadné zapotite — jeji série maji pfesné dany
podet i pofadi pozic a na lekei to ..fré&i*. I dychani se zize-
nou hlasivkovou Stérbinou je dost intenzivni a pravidelné
cvigen{ ashtangy pomédha od astmatu ¢i alergii. Ashtanga je
idedlni pro ty, které by rady sly vice do hloubky, neboji se
cviéit i doma, samostatné, a zajimd je jogové filozofie, ale
citi, ze hathajoga je na né& pomala. Novodobd flow yoga &
vinyasa yoga jsou ve svété hodné popularni, d se Fici, Ze
vychazeji z dynamické ashtangy, ale jsou vice uvolnéné, co
se ty¢e kombinace dsin - na jejich lekcich se vétSinou
vychdzi z momentdlni inspirace uditele, jak pozice poskli-
dé. Vse vice plyne, ale pofdd obé zistavaji dynamicleymi
formami jégy. Viechny tii konéi dikladnou relaxaci, kterou
nikdy po hodiné nevynechte! Béhem jégovych praxi se
totiZ t&lesny systém otevie, zamichdte energif a neni dobré
takto ,,oteviena™ vybéhnout hned do mésta.

Kdyz jste poctivd v podinani, kalorii spélite dost. Pfi ash-
tanze se pékné zapotite a zadychéte. Pi pravidelném cvi-
Geni uz po dvou tydnech poznite, ze kila ubyvaji, postava
se zpevni. Necekejte oviem na prvni pohled vyrysované
svaly jako z posilovny — dynamickd joga totiz formuje a kul-
tivuje hluboké svalové skupiny, vnitini télo a vnitini silu,

»Lvolte pro sebe
to nejlepsi -
nabidka je
hodné velika,
od klidné
hathajogy aZ po
capoeiru...”

takZe budete spi§ neZ ,,nabuSeného™ pitbula pFipominat
ladnou jaguéfici.

POWERJOGA
Vznikla v osmdesi

h letech dvacétého stoleti, je to také
dynamicka forma jogy, idedlni pro
ty, které nelaka jogova filozofie, ale
chtéji se spis zdravé protahnout.
Diiraz totiz neni kladen na duchov-
ni droven cvidiciho, jedna se jen
o fyzické cviceni. Nékieré dsiny
jsou hodné podobné tém z ashtan-
gajogy.

BIKRAMJOGA

Posledni dobou je u nas velkym
hitem a lekce jsou opravdu velmi ,,vyZivné®. Cvici se deva-
desat minut v sdle vytopeném na 42 stupiiii - nic pro slab-
§i povahy se sklonem k omdlévini, klaustrofobii, s nemoc-
nym srdi¢kem & odporem k potu ostatnich. Cviéit budete
dané poradi

Sestadvaceti dsan, které na sebe navazuji,
a kdyz to vydrzite, budete se urcité citit o par kilo lehéi
hned na misté. Aby ne, kdyz je pod vémi slusnd kalus...
Idealni praxe pro ty, které maji trosku sklony k extremismu
a neboji se odistce...

Bikram spaluje hodné, kdyZ vytrvite, miize jit doli i pét
kilo za mésic...

PILATES

Pilates je cviéent, které vyvinul Joseph Hubertus Pilates
pred vice neZ sto lety. Ispiroval se ve starjch kulturach.
V détstvi trpél astmatem, kfivici a revmatickou horeckou,
to ho vedlo ke studiu vychodnich i zipadnich forem cvice-
ni véetné jogy, zenu, Zivotospravy starych Rek i Rimani.
Snazil se sestavit cviéeni, v némz dochazi k védomé souhte
téla a mysli, uvédomil si také velky v§znam zapojeni sprav-
ného dychéni. Cviceni rozviji koordinaci, silu, rovnovahu,
flexibilitu a dychani. Propracovéva zidové, bfisni a hyzdo-
vé svalstvo jako zdklad spravného drzeni téla. Ugelem je
posileni centra - jadra téla, tzv. ,,power house". Miizeme ho
prirovnat k pFipravnym jégovym cvikiim. Prace s dechem
se viak v jéze provadi mnohem duikladngji. Idedlni je pro
trpélivé — opakovini malych pohybii zacilenych na jednu

apaya
& rpnacpadcmio
BODY OIL SCRUB
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svalovou skupinu miiZe totiz po chvili zaéit ty Zivéjsi trosku
nudit. Kazdopadné télo budete mit po pilates velmi pékné
- cvicit by se mélo optimalné dvakrét tydné.

Pfi tomto cviceni se budete citit ,.jinak™ po uz deseti cvi-
&enich, po piil roce si viimnou zmény i ostatni.

TAICI
1 tady, stejné jako u jogy, zileZi na vds, do jaké hloubky
se pustite. To,
Gemu se totiZ
v dnesni dobd
fikd ,taidi®, je
hodné  Siroké
a ke skutecné-
mu  mistrovstvi
vede predlouha

cesta — pfesné

1. CAPOEIRA: www.capoeirapraha.cz

2. BIKRAMJOGA: www.bikramyoga.cz

3. HATHAJOGA: www.fitlight .cz

4. ASHTANGAJOGA: www.ashtanga.cz

5. POWERJOGA: www.worldclass.cz,
www.energystudio.cz,www.balanceclub.cz
6. PILATES: www.pilatespraha.eu,
www.pilateshody.cz, www.balanceclub.cz,
www.worldcass.cz

7. TAI-Cl: www.taiji.pardubice.cz,
wwwi.shintai-praha.cz, www.taiji.cz

to vystihl jeden z mistri: ,,Po deseti letech kazdodenniho
cviceni se clovek stava slusnym zacatecnikem.” Nenechte
se viak odradit. Kdy? si vyberete dobrého uéitele, cviceni
tai-¢i vam bude uZ od prvnich lekei GiZasné prospivat — srov-
na se vam energeticky systém, vas pohyb na svété bude
uvolnéngjsi a mysl veselejsi. Jan Pletanek, ktery uéi tai-ci
v Pardubicich, napsal: ,,Prvni fize vasi praxe je femeslo
neboli osvojeni techniky. KaZdodenni dfina a prace.
Pfitomnost touhy po -ohodnoceni. Snaha byt lepsim.

zavislost na ni. Jiz v této Gasti se ndm dostéva nejrizn
odmén a dar, které ale mohou byt ziroven zkouskami,
jsme-li piipraveni na dalsi Gsek. Uméni je fize dvé a je ces-
tou za techniku. Pronikani do hloubky, pod povrch véci.
Zjemiiovani, zvySovani citlivosti.
a sily srdce. Modlitha, prosba, dévani. Pocitky védom
kontaktu se zdrojem vieho. Nebezpedi jesitnosti a pychy ¢
pocitu, Ze jsme néco dokdzali. Treti fize je pochopeni
neboli cesta. Ani prosba, ani modlitba nenf tfeba. Vime, Ze
dostévame praveé to, co je v dané chvili tieba. Oprosténi se
od techniky. PFirozenost. Naprosta vira ve spravny chod
véci. Pokora. Soucit. Pfijimdni. Laskavost... Co je tedy
cilem tai-Gi? Tai-¢i nemd cil. Jedinym cilem tai<i je ta
Néco spilite, ale nepocitejte hned s velikym ubytkem vahy.
Kazdopadné se energeticky srovnate a miize se stat, 7e diky
ice nezhubnete, ale naopak se nauéite vesele pfij
to, co mate...

CAPOEIRA
Je opravdu nidhernd, ale fyzicky skuteén
hodné ndroénd, idedIni pro temperamentni pova-
hy, které miluji tu nejdivocejsi hudbu, tanec
é piivodné bojové
uméni je Fes CtyFi sta let staré a vyvinuli ho
do Brazilie ndsilné

odvledeni &erni  otroci.
Jednim z charakteristickych aspekti capoeiry je,
Ze misto série statickych postojii, z kterych
ji kopy a udery (pFistup bézny u vétsiny asijskych
bojovych uméni), existuje v capoeife velmi dynamicka
pohybovi zikladna, zvana ginga, jakési ,.kolibani se ze stra-
ny na stranu®, z ni vychazeji viechny pohyby, kopy a pie-
mety a posléze se do ni opét vraceji. Tento pohyb je to
prvni, co se z ici pfi hodindch tréninku udi,
kazdému hréci vitépuje nejdilez pravidlo capoeiry -
zustat stale v pohybu. V capoeife se sméji dotykat zemé
pouze ruce, nohy a hlava. Neodmyslitelnou sou-
CGasti jsou akrobatické prvky. Mezi né patfi celd
skila pohybu pFes hvézdy, piruety az po salta
a pfemety. K tomu patfi samoziejmé hudba,
takZe kdyZ se capoeiru nauéite, je to pastva’pro
oéi. Po

¢im se

jte oviem s tim, Ze trénink je tvrdy
a od zacitku se hodné pada - néjaké ta modfina
je na dennim poridku.

Kila leti doli docela rychle a za par mésict bude-
te mit t8lo brazilské amazonky. m
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