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Umite relaxovat? Zakladni
tipy, jak nacerpat sily

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Umite-relaxovat-Zakladni-tipy,-jak-
nacerpat-sily s10012x18989.html

Umite relaxovat? Takova otdzka vyvold u vétsiny lidi usmév. Vzdyt odpocivat je
prece ta nejsnadnéjsi véc na svété. To je ale omyl! Mezi ,nicnedélanim” a
relaxaci, ktera Clovéka zregeneruje, je podstatny rozdil.
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Pocit viny je normalni

Odmalicka poslouchame ,nebud liny“ nebo ,najdi si néco na praci“. Postupné



je pro nas stale tézsi odpocivat bez pocitu viny, ze bychom méli deélat néco

ViV /|

Ve skutecnosti je ale relaxace klicovou soucasti dusevni hygieny. Bez ni
nam hrozi prepracovani nebo dokonce syndrom vyhoreni. Moderni doba sice uz
neklade takové naroky na nase fyzické sily, zato zaméstnavatelé vyzaduji stale
vice naseho Casu a pozornosti. Mobilni telefony, e-maily a socialni sité
zpUsobily, Zze fada lidi musi byt dosazitelnd prakticky ctyFiadvacet hodin
denné. Za takovych okolnosti je témér nemozné se od pracovnich problému
mentalné odstrihnout.

»~Aspon jednou denné si udélejte ¢as na své myslenky a pocity,
vyhradte si ¢as pro sebe a svou rodinu a naucte se Zit také obcas
offline. Pry¢ se stalou dostupnosti, mate pravo i na neruseny
rodinny zivot!,” rika fyzioterapeutka Mgr. Martina Karasova.

Je v poradku obcas se citit mizerné

Obklopte se témi, se kterymi je vam dobre. Myslete na sebe, dbejte o kvalitni a
dostatecné dlouhy spdnek, primérené se hybejte a kvalitné a vyvazené se
stravujte. To vSechno uz jste urcité slyseli... Tyto obecné pravdy vétSina lidi
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zna, Casto je ale nedodrzuje.

.SnaZte se neklast si na sebe pFilis velké naroky, o kterych
dopredu vite, zZe jsou nerealné. A pamatujte si, Ze je v poradku obcas
se citit mizerné,” pripomina dllezitou véc Martina Karasova.

Jednoduché cviceni na vypnuti mozku

Bohuzel neexistuje zadny kouzelny recept, ktery by vas naucil odpocivat ,na
povel”.

,V krizovych situacich ale mizete vyzkousSet jednoduché dechové
cvic¢eni, kdy se soustredite na svij nadech a vydech a pocitate pritom
do dvaceti,” navrhuje fyzioterapeutka.



Pokud jste hodné rozruseni,
- vyzkouSejte stary trik a
| zaméstnejte svlij mozek
' né&éim jinym, nez jsou

aktudlni starosti.
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prace, nez aby se zaobiral Cernymi myslenkami.

Pro tento typ relaxacnich cviceni nemusite byt zadny zkuseny jogin. Pozici
stromu zvladne kazdy. A pokud neznate jdgové pozice, poslouzi obycejna
holubicka nebo jen stoj na jedné noze s pokrcenim nohy druhé.
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Relaxace po cviceni

Po psychické namaze je dobrou formou relaxace pohyb, v idedlnim pripadé



aerobni. Ale co kdyz chceme relaxovat po cviceni?

,Po fyzické aktivité mize byt skvélou relaxaci pobyt ve vifivce, sauné
nebo pare, nékdo si odpocine pfi masazi“, popisuje své zkusenosti
Martina Karasova.

= Nejdllezitéjsi je vnitrné prijmout, Ze cas straveny relaxaci neni
promarnény!

Alkohol? Radéji zeleny caj!

Sklenka vina nas sice uvolni
a zbavi napéti, presto
existuje dobry ddvod, proc
se alkoholu jako prostredku
relaxace vyhnout.




Pokud bychom totiz vino uzivali k odpocinku pravidelné, brzy by prestalo
fungovat a museli bychom zvysovat davku.

= Proto je lepsSi relaxovat treba se Salkem zeleného pfipadné matcha Caje.

Prochazky prirodou

Pocity stresu, napéti a bolesti hlavy se stale Castéji spojuji s premirou tzv.
modrého svétla, tedy toho, které vyzaruji obrazovky.

Urcitou pomoc predstavuji prochazky v prirodé. Pohled do zelené totiz
uklidriuje. Navic pokud se rozhlizime v lese kolem sebe, zaostfujeme na dalku.
Tim relaxuji i nase oci.

Jaro se blizi, vSe kolem se zanedlouho opravdu zazalena a prochazky prirodou
tak ziskaji dalsi rozmér.

Zdroj obrazkl v textu: Shutterstock.com

jak spravné dychat j6éga j6govy dech modré svétlo prochazka v prirodé
relaxace saunovani spanek stres syndrom vyhoreni zdravé dychéani zdravi
zdravy zivotni styl zeleny ¢aj
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