




Jak sportovat a nezranit se... 

Za většinou těchto zranění stojí podceňová-
ní únavy a nevyužívání chráničů a sportov-
ních přileb a v neposlední řadě přetěžování 
organismu a přeceňování svých schopností. 

Nepřeceňujte síly
S příchodem pěkného počasí je stále aktuál-
ní „běžecká horečka“, která přibližně před 
dvěma lety zaplavila Česko a přechodně 
odsunula do pozadí další populární sporty 
jako například cyklistiku nebo in-line brusle. 
A  sportování se samozřejmě nevyhnou 
úrazy. Mezi evergreeny běžeckých úrazů 
patří zranění kolen a velmi bolestivý zánět 
Achillovy šlachy. Ten vzniká po enormní 
fyzické zátěži, na kterou nebyl organis-
mus připraven. Nezáleží přitom, jestli jde 
o běžce začátečníka nebo zkušeného běžce, 
který si naordinoval příliš vysoké tréninkové 
dávky a opomněl dostatečnou rehabilitaci. 

Myslete na rehabilitaci
Právě správná rehabilitace a kvalitní odpo-
činek tvoří podle oslovených odborníků 
základ kvalitního a dlouhého sportovní-
ho života. Nedostatečně zregenerovaný či 
unavený člověk se vystavuje vyššímu riziku 
úrazu. Zejména bruslaři a cyklisté v případě 

nedostatečné regenerace riskují závažněj-
ší poranění. V případě cyklistů jde přede-
vším o zlomeninu klíční kosti a u bruslařů 
o pohmožděná či zlomená zápěstí. 

Používejte chrániče
Dalším nešvarem je nevyužívání chráničů 
a sportovních přileb. Přestože helma patří 
mezi standardní vybavení většiny aktiv-
ních cyklistů, mezi in-line bruslaři si tako-
vou popularitu nezískala. Z hlediska pre-
vence je helma jedním z nejdůležitějších 
ochranných prvků. Prokazatelně zmírňuje 
následky těžkých pádů, které mohou v nej-
horším případě skončit smrtí. To je třeba 
mít na paměti ještě předtím, než vyrazíte 
na kolo či brusle.

Cestovní pojištění doma 
i v zahraničí
Rok od roku vzrůstá zájem o cestovní pojiš-
tění. Vedle klasického cestovního pojištění 
léčebných výloh v zahraničí, které kryje 
náklady na léčbu úrazů vzniklých při běž-
ných rekreačních sportech, roste i poptávka 
po připojištění nebezpečných druhů sportů. 
Úrazové pojištění je možné si sjednat i pro 
cestování po ČR. 

Zlomeniny končetin, natažené a natržené svaly, odřeniny a poškozené 
klouby patří mezi nejčastější sportovní zranění. 

NÁŠ TIP!
Na pobočkách ČPZP
se můžete pojistit na
nebezpečné druhy sportů
ode dne sjednání cestovního 
pojištění. Cykloturistika 
a jízda na in-line bruslích  
po vyznačených trasách
je zahrnuta v základní  
ceně pojištění.

Víte, že…
Cena za vynaloženou péči 
v zahraničí je v každé 
zemi odlišná. Nedá se 
specificky vyčíslit a také 
záleží na druhu úrazu. Podle 
statistik se náklady pohybují 
zhruba od 10 000 Kč až 
do statisícových částek. 
Stane-li se vážnější 
zranění vyžadující převoz 
vrtulníkem s následnou 
operací, mohou se náklady 
vyšplhat až do miliónů.

NAŠE TIPY
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Již v loňském roce začala ČPZP jako první 
zdravotní pojišťovna v ČR upozorňovat 
své klienty na pravidelné preventivní pro-
hlídky u lékaře pomocí SMS zprávy. Ti si 
pak na základě této SMS zprávy domluví 
návštěvu u svého lékaře.

Jak aktivovat Prevenci v mobilu
Pro to, abyste byli zapojeni do  pro-
gramu prevence v mobilu, stačí jediné. 
Registrujte se do Elektronické přepážky 
ČPZP, a to buď na kterékoli pobočce ČPZP, 
nebo on-line prostřednictvím webové 

registrace. Klienti, kteří jsou již registro-
váni a mají oprávnění na své rodné číslo, se 
registrovat nemusí. Služba jim byla auto-
maticky zprovozněna. 

Cílem projektu Colours bez bariér je posky-
tování servisu a zázemí zdravotně znevý-
hodněným návštěvníkům festivalu s cílem 
umožnit a usnadnit osobám s pohybovým 
a zrakovým postižením pobyt na festivalu.

Díky ČPZP mají i lidé se zdravotním znevý-
hodněním spoustu výhod:

  �čtyřdenní vstupenku na festival za zvý-
hodněnou cenu

  �doprovod pro ZTP/P, uvedený v průkazu, 
má vstup zdarma 

  �vyhrazené parkoviště vedle festivalo-
vého areálu 

  �dva speciálně upravené bezbariérové vozy 
  �speciálně proškolené dobrovolníky 
pro poskytování asistence zdravotně 
znevýhodněným 

  �uzamykatelná bezbariérová WC 
  �bezbariérové tribuny 

Pro lepší orientaci návštěvníků se zdra-
votním znevýhodněním bude k dispozici 
speciální mapa, informační centrum (Info 
Point Colours bez bariér) přímo před hlav-
ním vchodem do areálu a nově samostat-
ná pokladna Colours bez bariér, kde si 
mohou zakoupit zvýhodněnou vstupen-
ku na festival. 

Myslete na své zdraví. Aktivujte si zdarma naši službu Prevence v mobilu 
a my se postaráme, aby vám neunikla žádná preventivní prohlídka. 
Nečekejte, až se vám ozve nemoc. SMS od nás nestojí nic a pokaždé 
vás upozorní včas, na jaké vyšetření se máte objednat. 

Festival Colours of Ostrava 2015, jehož součástí je Colours bez bariér, 
je největším hudebním festivalem v České republice, který každoročně 
navštíví na čtyřicet tisíc lidí.

Na naše SMS žárlit nemusíte! 

Colours bez bariér s podporou ČPZP 

Informace k projektu získáte 
na www.colours.cz, na tel. 
čísle 731 932 768 nebo 
prostřednictvím e-mailu 
bezbarier@colours.cz 

Více informací získáte na  
našich webových stránkách   
www.prevencevmobilu.cz 
nebo prostřednictvím telefonu 
Infocentra 810 800 000.

NAŠE TIPY
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Čistá střeva
Nedejte šanci toxinům 

Čím je autotoxikace způsobena?
Na  její vznik má zejména vliv co, kdy 
a v jakém množství jíme, jak moc na sebe 
necháváme působit stres a také to, zda 
pro nás pravidelný pohyb neznamená jen 
nezbytný přesun do práce a zpět. To vše 
totiž působí na náš organismus, na jeho 
trávicí trakt, který špatnému zacházení 
dokáže odolávat jen po určitou dobu. Pak 
se jeho práce zpomalí. Obtěžují nás stále 
častější nevolnosti, zácpy a nafouklé břicho. 
Důsledků je ale mnohem víc. Když totiž 
onemocní naše střeva, pozná to velmi brzy 
celý náš organismus.

Co toxiny (jedy) v těle 
způsobují?
Jedy, které se dostanou do krve, putují 
krevním řečištěm k  dalším orgánům, 
zasahují je a postupně způsobují jejich 
poškození. Nejhůř působí na další „deto-
xikační“ jednotky, tedy na plíce, ledvi-
ny, kůži a játra. Postižení plic se pak pro-
jevuje zapáchajícím dechem a častějšími 
infekcemi horních i dolních cest dýchacích. 
Oslabené ledviny mohou mít neblahý vliv 
nejen na problémy vylučovacího ústrojí, 
ale mohou zapříčinit rovněž bolest hlavy 
nebo kožní vyrážky.

Které orgány jsou nejčastěji 
poškozovány toxickými látkami?
Trávicí soustava
Když nefunguje tak, jak má, hromadí se 
v těle toxické látky, které způsobují auto-
toxikaci čili vlastní otravu. Nevyloučené 
odpadní látky se hromadí a usazují na střev-

ních stěnách, čímž blokují a ucpávají prů-
chod výživným látkám a  tvoří živnou 
půdu pro patogenní bakterie, houby, viry 
a parazity. Touto otravou se celkově snižu-
je naše energie, zhoršuje zdravotní stav, 
zkracujeme si délku života a zakládáme 
si na nemoci.

Tlusté střevo
Funguje jako odpadní systém našeho těla, 
kterým je odváděna většina toxického 
odpadu. Tlusté střevo má za úkol vstře-
bávat vodu, čímž se stává až dosud řídký 
střevní obsah hustším a snáze vylučitelným. 
Zde se vyskytují jinak nestrávené zbytky 
potravy, zbylé trávicí šťávy, ale také odlou-
pané buňky střevní výstelky i odumřelé či 
odumírající bakterie. Tlusté střevo funguje 
jako přední obranná linie, kde se vyskytují 
biliony zdraví prospěšných bakterií všeobec-
ně známých jako „mikroflóra“ neboli pro-
biotika. Tyto organismy pomáhají udržovat 
zdravé prostředí a hrají velmi důležitou roli 
při trávení a vylučování.

Ledviny
Dva orgány o velikosti lidské pěsti, které 
rovněž pracují 24 hodin denně. Jejich nej-
důležitějším úkolem je filtrace krve, což 
obnáší odvádění moči, solí, toxických che-
mikálií, nadbytečných minerálů a jiného 
odpadu z krevní plazmy skrze složitou 
filtrační síť. Veškerá krev v  lidském těle 
prochází ledvinami přibližně dvacetkrát 
za hodinu, což znamená přefiltrování v led-
vinách přes 1 000 litrů krve za den. Udržení 
správné činnosti ledvin je nezbytným před-

pokladem obnovy zdraví a udržení dobré-
ho zdravotního stavu organismu.

Játra
Největší žláza lidského těla je jedním z nej-
složitějších orgánů vůbec. Jako jediná 
z tělesných orgánů mají schopnost rege-
nerace, i kdyby bylo vyjmuto 80 % jejich 
hmoty. Játra pracují nepřetržitě a očišťují 
tělo od toxických látek a jiných škodlivin. 

Symptomy a projevy 
intoxikovaného těla 
Jsou různorodé a  velmi znepříjemňu-
jí každodenní život. Špatné vylučování, 
„nafouklý“ žaludek, ztuhlé klouby, přibí-
rání na váze, neuspokojitelný pocit hladu, 
deprese, výkyvy nálad, bolesti hlavy, migré-
ny, nízká imunita, nervové vypětí, vyrážky, 
předčasné stárnutí, zhoršený krevní oběh, 
celulitida, špatná paměť, pocit zmatení, 
chutě na sladké, nadýmání, špatné tráve-
ní, alergie, vysychání a podráždění nosních 
dutin, malátnost, letargie, úzkost, nepří-
jemný tělesný zápach, zápach v ústech, 
suchá pokožka, akné apod.

Příčiny vedoucí k intoxikaci 
Jejich nepříjemné projevy jsou: přejídání, 
nevhodná a nevyvážená strava, nedosta-
tečný pitný režim, stres, antibiotika a jiné 
léky zatěžující a poškozující trávicí soustavu 
a játra, nedostatek pohybu a odpočinku, 
jídlo v pozdních nočních hodinách. Téměř 
všechny tyto nepříjemné zdravotní pro-
blémy a příčiny se dají řešit či redukovat 
jednoduše. Vnitřní očistou – detoxikací.

Každodenní vystavování organismu negativnímu působení toxických 
látek, znečištěnému životnímu prostředí, stresu, nedostatku pohybu 
a odpočinku, nevyvážené stravě apod. vyvolává v našem těle tzv. auto-
toxikaci – postupné zanášení organismu toxiny (jedy) z vnějšího okolí. 
Důsledkem zaneseného organismu je celá řada onemocnění. Od trá-
vicích potíží přes poruchy vyprazdňování, nespavost, vyčerpanost, 
deprese, narušenou imunitu až po rakovinu.

NÁŠ TIP!
Balíček PREVENCE
Prevence rakoviny tlustého 
střeva příspěvek až 500 Kč.

Když onemocní naše 
střeva, pozná to brzy 
celý náš organismus.

ZDRAVÍ
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NÁŠ TIP!
NOVINKA 2015!
Pro on-line pojištění balíček 
Léto/Zima. Kompletní 
pojistná ochrana s pojiště-
ním sportovních potřeb.

V měsíci červnu  

10% sleva  
z celkového pojistného 
při sjednání on-line!

NechciNudu.cz je web 
určený výhradně pojištěn-
cům České průmyslové 
zdravotní pojišťovny.

Zážitkový web NechciNudu.cz se v nabíd-
ce ČPZP objevil teprve letos na jaře. Tato 

novinka si velmi rychle získala řadu pří-
znivců z celé České republiky a vhodně 

doplnila širokou nabídku preventivních 
programů na podporu zdravého způsobu 
života a na prevenci závažných onemocně-
ní, kterou ČPZP nabízí.

Na tomto zážitkovém portálu najdou naši 
pojištěnci širokou nabídku nejrůznějších 
slev, jak aktivně strávit svůj volný čas. 
NechciNudu.cz nabízí celou řadu zvýhod-
něných nabídek na pobyty nejen v ČR, 
slevy na vstupném do aquaparků, hradů 
a zámků, divadel či výhodné pobytové balíč-
ky. A nejenom to, najdete zde i netradiční 
zážitky pro dospělé i rodiny s dětmi.

  �Ceny pojištění již od 6 Kč za den
  �Plnění léčebných výloh až do 10 000 000 Kč
  �Studenti od 18 do 25 let s námi cestují 
za dětské ceny pojištění

  �Pojistit se mohou i osoby nepojištěné u ČPZP
  �Běžné sporty v základní ceně pojištění
  �Krátkodobé i  dlouhodobé cestovní 
pojištění

  �Pracovní cesty za cenu turistických
  �Široká nabídka možného připojištění
  �Pojistit se můžete na pobočce i on-line

Cestovní pojištění nabízíme ve spolupráci 
s Českou podnikatelskou pojišťovnou a lze 
jej sjednat on-line na www.cpzp.cz/pojisteni 
nebo na kterékoliv pobočce ČPZP.

Navštivte náš web plný akcí, slev, pobytů a vyberte si z bohaté nabídky 
to, co vás baví nejvíce. Dejte si pohov od všedních starostí a užívejte 
si, protože život je krátký a zdraví máte jen jedno. Vždyť kdo se baví, 
ten je zdravý!

Cestovní pojištění ČPZP je vždy o krok napřed oproti konkurenčním 
nabídkám. A jaké jsou největší výhody?

Ty nejlepší věci doma nezažijete!
Ale zažijete je na www.NechciNudu.cz

S námi cestujete nejvýhodněji

Příklady pojistného pro Evropu v denních cenách
Balíček

Základ Standard Komplet Léto/Zima

dospělá osoba 18–69 let 12 Kč 17 Kč 25 Kč 30 Kč/31 Kč

student 18–25 let 8 Kč 11 Kč 14 Kč 19 Kč/20 Kč

AKTUALITY
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Markéto, kdy jste poprvé vylezla na horu 
a kdy jste zjistila, že lezení po horách Vás 
baví?
S lezením jsem začala hodně pozdě, až 
v nějakých pětadvaceti letech, a začalo mě 
bavit hned. I když zpočátku to bylo spíše 
jen klasické courání po českých horách. 
Z letních hor jsem se přesunula do zimních 
a zjistila, že hory mají své kouzlo za každého 
počasí. Na pětitisícovém Elbrusu jsem byla 
radostí bez sebe a nevěřila, že bych mohla 
ještě jednou vylézt i výš. 

V kolika letech a jakým způsobem jste se 
dozvěděla o své srdeční vadě?
Bylo mi pětatřicet let a nic nenasvědčovalo 
tomu, že bych mohla mít něco se srdcem. 
Žila jsem do té doby hodně aktivním spor-
tovním životem, lezla jsem po  skalách, 

po horách, běhala, jezdila na kole a skial-
pinistických lyžích a žádný signál, který by 
mi mohl něco napovídat o srdeční vadě, si 
zpětně nevybavuji. Z ničeho nic se mi jed-
noho večera udělalo špatně, upadla jsem 
několikrát do bezvědomí, takže mě odvez-
la záchranka do nemocnice. Domů jsem se 
vrátila už „vybavena budíkem“. Za těch 
zhruba pět let, co mám kardiostimulátor, 
už zhruba vím, co si můžu dovolit a co mi 
nedělá na srdce dobře. 

Kardiostimulátor máte zhruba pět let, 
takže už víte, co si můžete dovolit a co 
vám nedělá dobře na srdce. Ale co jste si 
pomyslela po operaci?
Napřed jsem vůbec nechápala, co se děje. 
Pak přišla fáze, kdy jsem si říkala, je konec. 
Naštěstí tahle doba netrvala dlouho. 

S velkou podporou mého partnera jsem 
se začala pomalu vracet do hor. Mou první 
velkou výzvou byla Lysá hora v Beskydech. 
Mé tempo výstupu bylo tak pomalé, že 
mnozí by za tu dobu stihli na Lysou vystou-
pit i třikrát. Ale tohle mi bylo úplně jedno, 
byli jsme oba rádi, že jsme to dokázali.

Jsou nějaká zdravotní či sportovní omeze-
ní, která musíte dodržovat?
Trápí mě větší únava, mám pocit, že mě 
všechno stojí víc sil než dříve a že hůře 
snáším stresové situace. Na všechno tohle 
se snažím brát ohled a své aktivity plánovat 
s větší časovou rezervou. Vyrážím dřív než 
ostatní, beru si větší zásoby jídla na do
plnění energie, nebo rozdělujeme výstup 
na více dnů apod. Musím také počítat, že 
regenerace je v mém případě pomalejší. 

A musíte se nějak omezovat v běžném 
životě?
Nesmím do magnetické rezonance, musím 
se vyhýbat vysokému napětí, při telefonová-
ní mám držet přístroj u pravého ucha. Také 
musím hlídat, aby nedošlo k mechanickému 
poškození přístroje. Kolektivní sporty, jako 
jsou fotbal, hokej, jsou pro lidi s kardiosti-
mulátorem nevhodné. 

Jak velkou roli hrají ve vašem životě lidé 
z vašeho okolí?
Mnohým vděčím za to, že je mi umožněno 
tyhle aktivity provozovat. Velkou oporou je 

„Byla bych ráda, kdyby 
se můj výkon stal pro 
ostatní lidi inspirací. 
Chci, aby věděli, že 
i s takovým handicapem 
se dá žít naplno,“ 
říká naše pojištěnka 
Markéta Hanáková. 

Markéta Hanáková zdolává velehory 
i s kardiostimulátorem

ROZHOVOR 
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mi můj partner Zdeněk, který má se mnou 
hroší trpělivost. Navíc dokáže mé vzlet-
né plány třídit na ty uskutečnitelné a ty 
naprosto nereálné a do všech těch akcí pak 
se mnou jde. 

Co považujete za svůj největší sportovní 
nebo životní úspěch? 
Považuji za  štěstí, že jsem se narodila 
v době, kdy se díky rozvoji vědy a tech-
niky a především medicíny dá žít i s tímto 
zdravotním handicapem v podstatě nor-
mální život. I díky tomu jsem se mohla 
i po implantaci kardiostimulátoru vrátit 
ke svým náročným koníčkům a plnit si své 
sny. Jsem například spokojena s výstupem 
do nadmořské výšky 7 219 metrů bez použi-
tí umělého kyslíku, úspěšným dokonče-
ním triatlonového závodu či absolvováním 
těch nejnáročnějších himálajských treků 
bez pomoci nosičů s batohem, který vážil 
polovinu mé hmotnosti. 

Co naopak hodnotíte jako neúspěch?
Asi nic. Říká se, že všechno zlé je pro 
něco dobré. Důležité je se z toho poučit. 
Na Pamíru jsem se například pokoušela 
vystoupit na sedm a půl tisíce vysokou horu 
Muztagh Ata.  K vrcholu mi zbývalo už pou-
hých tři sta výškových metrů. Fyzicky i morál-
ně jsem cítila, že na něj mám, přesto jsem 

na něj nevylezla. Udělala jsem chybu, ujela 
mi termoska s vodou a já se rázem ocitla 
zcela bez tekutin, což v těchto vysokých 
nadmořských výškách může mít smrtelné 
následky. Takto vysoko se musí hodně pít, 
aby se snížilo riziko vzniku výškové nemoci, 
v důsledku toho by se rychle mohl rozvinout 
otok plic a mozku. Ve vteřině jsem věděla, 
že je konec. Byla jsem z toho smutná, moc 
mě mrzelo, že jsem tak blízko vrcholu o ty 
krásné okamžiky nahoře díky své nešikov-
nosti přišla. Dnes vím, že jsem udělala to 
nejlepší, co jsem mohla. Začala jsem sestu-
povat dolů a zřejmě si tím zachránila život. 

Jaké máte plány do budoucna?
Hlavní je zdraví, to je pro mě na prvním 
místě. A to nejen to moje, ale i mých nej-
bližších. Mám ale také ráda výzvy a baví 
mě posouvat své hranice dál. A na světě 
je nespočet vrcholů, cílů mám nekonečné 
množství. A to, že je vrchol nižší, nezname-
ná, že by pro mě měl menší cenu. Ale asi 
nejvíc mě lákají vysoké hory, takže pokud by 
se mi někdy podařilo posunout se v lezení 
ještě výš a překonat hranici osmi tisíc metrů, 
určitě bych byla velmi spokojená. Stejně tak 
by určitě bylo zajímavé dojít na jižní pól. 

Jsou pro Vás výzvou pouze hory?
Chci se v  letošním roce například vydat 
doprostřed neobydlené jihoamerické džun-
gle a tam se pokusit sjet na kánoi zhruba 
dvě stě kilometrů dlouhý úsek řeky. Považuji 
to za zatím svoji nejbláznivější a nejdobro-
družnější expedici. Budeme tam odkázáni 
jenom sami na sebe. V okamžiku, kdy used-
neme do lodi, nebude už cesty zpět. Budeme 
muset ujet oněch 200 km do nejbližší ves-
nice, kde teprve může přistát malé letadlo. 

Markéta (41) pochází z Grygova u Olomouce a narodila se ve znamení 
Býka. Absolvovala Gymnázium Jakuba Škody v Přerově a vystudovala 
Univerzitu Palackého v Olomouci. Pracuje jako radiologická asistentka 
ve Fakultní nemocnici v Olomouci. Je především milovnicí přírody,  
ale také amatérskou horolezkyní, skialpinistkou a cykloturistkou.  
Má ráda dobrodružství a různé výzvy, kdy se snaží překonávat sama 
sebe. Ráda provozuje i klasickou turistiku, treking a rafting. V roce 
2009 jí byl v 35 letech zcela nečekaně implantován kardiostimulátor. 
Svých koníčků se kvůli svému zdravotnímu handicapu nevzdala 
a opět podniká řadu výprav do hor a přírody na celém světě. S jejími 
články se mohou již léta setkávat čtenáři různých outdoorových 
a cestovatelských časopisů. 

I přes handicap zvládla Markéta 
nejprve zlomit svůj výškový 
rekord na šestitisícovce 
v Himálajích, který o rok později 
znovu překonala o několik 
stovek výškových metrů 
na pamírské sedmitisícovce.

ROZHOVOR
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Cesta k harmonii
Dnes již jóga není spojená s nábožen-
stvím, stále však jde o ucelený filozofický 
systém s komplexním vlivem na člověka. 
Cílem jógy je zabezpečit plynulé proudě-
ní energie v našem těle, jehož výsledkem 
bude vyrovnaná mysl a  fungující tělo. 
Snaží se vést k celkové harmonii člově-
ka, splynout s přirozeným prostředím, 
učí reagovat na požadavky těla a smyslů 
a vede k celkové kultivaci osobnosti.

Blahodárné účinky jógy
Jóga výrazně napomáhá při:

  bolesti zad
  ischiasu
  bolesti kloubů
  bolesti chodidel a nohou
  degenerativních problémech 
  artritidě či artróze

  �nemocech spojených se stresem, jaký
mi jsou např. roztroušená skleróza, 
Parkinsonova nemoc

  vysokém a nízkém krevním tlaku
  bolesti hlavy
  onemocnění štítné žlázy
  hormonálních poruchách
  �premenstruačním syndromu  

a spolehlivě odstraňuje psychické a emoční 
problémy, pomáhá s hubnutím a formo-
váním těla.

Vyberte si tu „svoji“ jógu
Hatha jóga
Slovo hatha je tvořeno ze dvou částí: 
„slunce“ (ha) a  „měsíc“ (tha). Pomáhá 
očistit tělo i mysl. Přestože jde o silovou 
formu jógy, je méně náročná než power 
jóga či aštanga jóga. Pozice se cvičí pomalu 

s důrazem na provedení a správné dýchá-
ní. Je ideálním cvičením pro ty, kteří chtějí 
dosáhnout dobrého zdravotního stavu. 
Hathajógu můžou cvičit i osoby se zdra-
votním omezením (vysoký krevní tlak, cu
krovka, operované klouby, bolesti zad atd.). 

Power jóga 
Styl cvičení, který má základy v klasické 
józe. Čerpá z hatha jógy a aštanga jógy. 
Cvičení je založeno na pravidelném opako
vání základních prvků a pozic a výdržích 
v nich. 

Aštanga jóga
Dynamický a fyzicky náročný druh cvičení 
jógy, který sestává z přesně daného pořadí 
pozic „ásan“ vzájemně propojených tak, 
aby celek tvořil nepřerušovanou, plynu-
lou sestavu.

Bikram jóga (Hot jóga)                 
Lekce Bikram jógy je dynamický devadesáti-
minutový program, který sestává z 26 pozic 
Hatha jógy (fyzické jógy) a dvou dýchacích 
cvičení. Cvičí se v sále vyhřátém na 42 °C. 

Gravid jóga
Speciální cvičení jógy, zaměřené pro těhot-
né ženy, které může pomoci v harmonickém 
prožívání těhotenství, ale i  jako příprava 
na samotný porod. 

Jóga WORKOUT
Program, který komplexně řeší problémy 
související se zlepšením kondice, formová-
ním těla a hubnutím. Nabízí velké množství 
pozic a sestav pro tvarování a zpevnění 
postavy. Nejedná se o jógu v pravém slova 
smyslu. Kondiční program pouze využívá 
pozice jógy. 

Dance jóga
Spojení power jógy, klasického baletu 
a moderních tanečních technik. 

Kdy začít s cvičením jógy
Kdykoli a kdekoli. V začátcích určitě není 
vhodné cvičit doma podle internetu. 
Ideálně je začít pod vedením zkušeného 
lektora, který vás navede do správných 
pozic (ásan) a naučí, jak účinně pracovat 
s vaším dechem. 

Jóga jako všelék
Slovo jóga pochází ze sanskrtu a znamená „spojení, sjednocení“. 
Ve starověké Indii, kde před více než 5 000 lety vznikla, tak nazývali 
v podstatě jakoukoli cestu, která vede ke spojení člověka s Bohem. 
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V životě není důležité, kolik přání máme, ale jaká to jsou. 

Tři vybraní luštitelé, kteří zašlou správné znění tajenky, získají USB FLASH disk 8 GB.

Vyluštěnou tajenku pošlete do 14. 8. 2015 na e-mailovou adresu: soutez205@cpzp.cz

Křížovka o ceny
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Ale zažijete je na www.NechciNudu.cz!
Navštivte náš web plný akcí, slev a pobytů  
a vyberte si z bohaté nabídky to, co vás baví nejvíc. 
Dejte si pohov od všedních starostí a užívejte si, 
protože život je krátký a zdraví máte jen jedno.  
Vždyť kdo se baví, ten je zdravý!

TY NEJLEPŠÍ VĚCI DOMA NEZAŽIJETE!

kód pojišťovny

205 S námi máte navíc...


