desatero aktivniho zdravi

1 Dobré vztahy

Viyrovnané, respektujici a obohacujici osobni, rodinné i pracovni vztahy s lidmi kolem nas zasadnim zpdsobem ovliviiuji naSe
prozivani a naSe zdravi.

NaSe rada zni: VEnujte se svym partnerdm, pratelim, kamaradim a znamym. Zajdéte spolu na kavu nebo na prochazku,
povidejte si, naslouchejte si. S partnerem si vyhradte chvili na to, abyste si sdélili, co vas krasného za den potkalo, zavedte
si vlastni ritualy, potéSte se néjakou malickosti,

2 Zdravy stres

Zijeme v dob& materidIniho pfebytku a pfemiry informaci. V 16t& zbyte&né Klimatizujeme mistnosti, v zimé pfehnané topime.
Zvykli jsme si jist Castéji, nez je potfeba. Diky tomu naSe télo zlenivélo a neumi na pfirozeny stres, jakym miZe byt i nemoc,

spravné reagovat. Nékdy reaguje prehnané, jindy nereaguije viibec. Dopfejme naSemu télu zdravou davku Zadouciho stresu
v podobé plstu €i otuZovani a nastartujme tak opét prirozené principy fungovani naseho téla a mysli.

NaSe rada na zacatek zni: VyzkouSejte po ranu studenou sprchu, dokaze zazraky. Nebojte se hladu, doprejte télu odpocinek od
jidla, staci obcas vynechat veceri nebo snidani, Vézte, Ze i tyto zdanlivé malickosti vase télo oceni.

3 Vyvazena strava
Neni tfeba hledat univerzaini doporuceni kolik, co a jak Casto jist. Kazdy je totiZ jiny, kaZdy Zijeme jinym zpisobem Zivota,
v jiném prostredi, mame jiné potreby... Sledujte své télo, vSimejte si, jak na nékteré potraviny reaguje a doprejte mu nékdy
od jidla odpocinek v podobé piistu. Nezapominejte ani na pitny reZim. Pro organismus je nejpfirozenéjsi voda.
NaSe rada na zacatek zni: Ulevte svému télu - jezte méné masa, sniZte podil primyslové upravenych potravin (uzeniny,
polotovary, sladkosti). Doprejte si pestrou stravu zaloZenou na sezonnich a lokalnich potravinach.

4 Zdravy pohyb

Zdravy pohyb je takovy, ktery nam piinasi radost, posiluje nasi kondici, navraci télu pruznost a kompenzuie tak dlouhé hodiny sezeni
nebo napr. jednostrannou pracovni zatéZ. Obecna doporuceni udavaji alespon 150 minut stfedni aktivity/tyden (jizda na kole, nordic
walking, rekreacni sporty, kde je zaté7 takova, Ze pii ni stale mliZete konverzovat) nebo 75 minut intenzivni aktivity/tyden (béh).

NaSe rada zni: NejlepSim pohybem je od nepaméti chiize. Vyrazte na prochazku do prirody, jdéte svizné, poslouchejte zvuky
prirody, odloZte na chvili vSechny starosti.. Vase t€lo se pfijemné protahne, vase mysl zregeneruje.

5 Pravidelny a dostatec¢ny spanek

Spanek je pro organismu zasadni regeneracni déj, jehoZ nedostatek vede k fadé zdravotnich potizi. Zdravy spanek je
takovy, ktery nam poskytne dostate¢ny odpocCinek, tzn. na druhy den se necitite po probuzeni unavenin, naopak jste svézi,
odpocinuti. Nékomu staci 6 hodin spanku, jiny potfebuje hodin 8. Obecné plati, Ze bychom méli spat alespori 6 hodin dennég,
aby si mozek i télo stihli odpocCinout a pfipravili se na novy den.

NaSe rada zni: zkvalitnéte svij spanek pravidelnym rezimem - uléhejte ke spanku a rano vstavejte priblizné ve stejnou dobu. Pred
usnutim tfi hodiny nejezte a vyhnéte se digitalnim technologiim, které vas mozek zas a znovu zaplavuji mnoZstvim zbytecnych
informaci; Uvidiite, Ze se rano budete citit vice odpocati a zvuk budiku ¢asem treba tpiné prestanete k probuzeni potfebovat.

6 Odpocinek

Odpocinek je stejné diilezity jako spanek nebo pohyb. Mél by vyvazovat nae kazdodenni tempo, nabizet nové zkuSenosti
a rozSifovat obzory.
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Zkuste namalovat obraz, navstivit baletni pfedstaveni, nebo zkuste nedélat NIC. Nebo naopak vyhledavate k odpoCinku méstské

parky, kavarny a kulturni akce? V/yzkouSejte prochazku tichou pfirodou, zdolejte nejvysSi horu v okoli, zkuste se zaviit na hodinu
do tmy... Uvidite, Ze nové zaZitky a zkuSenosti vnesou do vaSeho kaZdodenniho Zivota zcela novy naboj a inspiraci,



7 Omezeni zavislosti

Zavislosti je vSe, co nas svazuje, co nam bere svobodu. Typicky se jedna o koureni, pfemiru alkoholu, pfemiru jednostranného
sportu, zavislost na digitalnich technologiich (mobily, soc. sité), ale také tfeba na cukru apod. Zkratka vSeho moc Skodi.
Na druhou stranu deci vina s pfateli ¢i navStéva cukrarny s détmi jednou za €as urcité neuskodi.

Nae rada zni: Zamyslete se, jaké zavislosti mate? Vyberte si jednu a té se zbavte. Ze to zni pfili§ jednoduse? Ano. Ve skutecnosti
to miiZe byt snazsi, nez si myslite. Staci jen chtit,

8 V pravidelnosti je sila

VeSkeré zmény, které do svého Zivota a Zivotniho stylu pustite, se stanou zdravymi navyky jediné tehdy, budete-li je vykonavat
pravidelné.

Nase rada zni: At uZ se zmény vaseho Zivotniho stylu tykaji cehokoliv, vydrzZte se novému navyku vénovat pravidelné alespori
3 tydny. Pak se z nového stane prirozené. DilleZité je vydrZet,

9 Po malych krtiécich k dlouhodobému Gspéchu

Nechtéjte zménit vSechno hned, necekejte okamzité vysledky. | malymi zménami v kazdodennim rytmu mizete dosahnout
velkého Uspéchu. Pro zacatek si vyberte nékolik jednotlivych kroki z vybranych oblasti, které chcete ve svém Zivoté zlepSit
a tém se vénujte. Budte disledni, nevzdavejte se, lispéch se dostavi casem.

NaSe rada zni: Sdilejte své zkusenosti, obavy, uspéchy...se svymi blizkymi. Motivujte se navzajem a oslavte kazdy vas dilci
tspéch treba néjakou drobnou odménou. Kupte si nové béZecke boty, vyrazte s kamaradkou na wellness pobyt, poridte si parni
hrnec. Cokoliv, co vas v novém zvyku podpofi a pfinese vam radost.

10 Poznej sam sebe

V dnesni uspéchané dobé zapominame, co vlastné chceme, co je pro nas diilezité. Mnohdy prebirame vzorce chovani, které
se od nas ocekavaji, hodnoty, které jsou povazovany za spravné... Nemame leckdy Cas se zastavit, podivat se na sebe sama
s odstupem a zamyslet se, jestli je mi v mé zivotni roli dobre, jestli se citim dobre, nebo jestli mi mé télo nedava signal, Ze je
v nepohodg. A ¢im déle jsme v nepohodé, tim vice vytvarime prostor pro vznik zdravotnich potizi nebo nemoci.

NaSe rada zni: Védeli jste, Ze mate v sobé ukryty pomysiny rentgen, ktery dokaze odhalit mnohdy vice, nez rentgen opravdovy?
Vyzkousejte ho! Alespori jednou tydné nechte tento rentgen projet vasim télem od hlavy az ke koneckiim prstii na nohou.

KdyZ narazite na néco neobvyklého, hledejte cestu, jak to napravit. Treba si po dlouhé dobé vSimnete, Ze vas boli koleno, tlaci
Zaludek, hire se vam polyka... Tohle vSechno jsou varovné signdly, Ze néco nedélate dobre, Ze je tfeba néco zménit, A pokud si
nevite sami rady, vyhledejte odbornika. At uz praktického lékare, nebo odbornika na konkrétni typ sportu ¢i nutricniho poradce.
Rentgenovat miiZete i své myslenky a analyzovat jejich poselstvi, pro¢ vznikaji a na co vas upozorriuji,

Sami svym zplisobem Zivota a mySlenim rozhodujeme o tom, jakou kvalitu zdravi a tedy
| Zivota mame. Proto nehledejte viniky svych potizi, ale hledejte jejich feSeni. Zacnéte u sebe.

Smyslem a poslanim aktivniho zdravi je nalézt komunikacni cestu k vlastnimu télu a mysli.
KdyZ se vam to povede, staCi jen nechat se touto cestou vést. Tak se dostanete do pfirozené
harmonie. Vae télo a mysl budou vaSim privodcem v cesté za aktivnim zdravim.
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