





NASE TIPY

Jak sportovat a nezranit se...

*ﬂ.‘hw‘

Zlomeniny koncetin, nataZené a natrZzené svaly, odfeniny a poSkozené
klouby patfi mezi nej¢astéjsi sportovni zranéni.

Za vétsinou téchto zranéni stoji podceriova-
ni Unavy a nevyuzivani chranic¢a a sportov-
nich prileb a v neposledni fadé pretézovani
organismu a precenovani svych schopnosti.

Nepreceiiujte sily

S pfichodem pékného pocasi je stale aktual-
ni ,bézeckd horecka”, ktera priblizné pred
dvéma lety zaplavila Cesko a pfechodné
odsunula do pozadi dal$i popularni sporty
jako napftiklad cyklistiku nebo in-line brusle.
A sportovéani se samoziejmé nevyhnou
Urazy. Mezi evergreeny bézeckych urazl
patfizranéni kolen a velmi bolestivy zanét
Achillovy Slachy. Ten vznikd po enormni
fyzické zatézi, na kterou nebyl organis-
mus pfipraven. Nezdlezi pfitom, jestli jde
o bézce zacatec¢nika nebo zkuseného bézce,
ktery si naordinoval pfili§ vysoké tréninkové
davky a opomnél dostatecnou rehabilitaci.

Myslete na rehabilitaci

Pravé spravna rehabilitace a kvalitni odpo-
¢inek tvofi podle oslovenych odbornikt
zaklad kvalitniho a dlouhého sportovni-
ho Zivota. Nedostate¢né zregenerovany Ci
unaveny ¢lovék se vystavuje vyssimu riziku
Urazu. Zejména bruslafi a cyklisté v pripadé
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nedostatecné regenerace riskuji zavaznéj-
$i poranéni. V pripadé cyklistl jde prede-
v$im o zlomeninu kli¢ni kosti a u bruslard
o pohmozdéna ¢i zZlomena zapésti.

Pouzivejte chranice

Dal$im nesSvarem je nevyuzivani chranicd
a sportovnich pfileb. Pfestoze helma patfi
mezi standardni vybaveni vétsiny aktiv-
nich cyklistt, mezi in-line bruslafi si tako-
vou popularitu neziskala. Z hlediska pre-
vence je helma jednim z nejdudlezitéjsich
ochrannych prvkd. Prokazatelné zmirfiuje
nésledky tézkych padu, které mohou v nej-
horsim pripadé skoncit smrti. To je tfeba
mit na paméti jesté predtim, nez vyrazite
na kolo ¢i brusle.

Cestovni pojisténi doma

i v zahranici

Rok od roku vzrlsta zdjem o cestovni pojis-
téni. Vedle klasického cestovniho pojisténi
|é¢ebnych vyloh v zahranici, které kryje
néklady na lécbu urazl vzniklych pfi béz-
nych rekreacnich sportech, roste i poptavka
po pfipojisténi nebezpecnych druhl sporta.
Urazové pojisténi je mozné si sjednat i pro
cestovani po CR.

Vite, Ze...

Cena za vynaloZenou péci

v zahranici je v kazdé

zemi odlisna. Neda se
specificky vycislit a také
zaleZi na druhu drazu. Podle
statistik se naklady pohybuji
zhruba od 10 000 K¢ az

do statisicovych castek.
Stane-li se vaznéjsi

zranéni vyZadujici prevoz
vrtulnikem s naslednou
operaci, mohou se naklady
vySplhat aZz do miliond.

NAS TIP!

Na pobockach CPZP

se mlZete pojistit na
nebezpecné druhy sportd
ode dne sjednani cestovniho
pojisténi. Cykloturistika

a jizda nain-line bruslich
po vyznacenych trasach

je zahrnuta v zakladni

cené pojisténi.




NASE TIPY

Na nase SMS zZarlit nemusite!

Myslete na své zdravi. Aktivujte si zdarma naSi sluzbu Prevence v mobilu
a my se postarame, aby vam neunikla Zadna preventivni prohlidka.
Necekejte, az se vam ozve nemoc. SMS od nas nestoji nic a pokazdé

vas upozorni v€as, na jaké vySetfeni se mate objednat.

Jiz v lofiském roce zacala CPZP jako prvni
zdravotni pojistovna v CR upozoriovat
své klienty na pravidelné preventivni pro-
hlidky u lékare pomoci SMS zpravy. Ti si

registrace. Klienti, ktefi jsou jiz registro-
vani a maji opravnéni na své rodné ¢islo, se
registrovat nemusi. Sluzba jim byla auto-
maticky zprovoznéna.

pak na zakladé této SMS zpravy domluvi
navstévu u svého lékare. |

Vice informaci ziskate na
naSich webovych strankach
www.prevencevmobilu.cz

| nebo prostfednictvim telefonu

Jak aktivovat Prevenci v mobilu

Pro to, abyste byli zapojeni do pro-
gramu prevence v mobilu, staci jediné.
Registrujte se do Elektronické prepazky
CPZP, a to bud na kterékoli poboéce CPZP,
nebo on-line prostfednictvim webové

Infocentra 810 800 000.

Colours bez bariér s podporou CPZP

Festival Colours of Ostrava 2015, jehoZ soucastije Colours bez bariér,
je nejvétsim hudebnim festivalem v Ceské republice, ktery kaZdoro¢né

navstivi na ctyficet tisic lidi.

Cilem projektu Colours bez bariér je posky-
tovani servisu a zazemi zdravotné znevy-
hodnénym navstévniklm festivalu s cilem

umoznit a usnadnit osobam s pohybovym
a zrakovym postizenim pobyt na festivalu.

Diky CPZP maji i lidé se zdravotnim znevy-

B!JORK hodnénim spoustu vyhod:

KASABIAN » Ctyfdenni vstupenku na festival za zvy-
RUDIMENTAL hodné&nou cenu

ST.VINCENT » doprovod pro ZTP/P, uvedeny v prikazu,
MIKA [CLEAN BANDIT ma vstup zdarma
ZRNI &% | RODRIGOY » vyhrazené parkovisté vedle festivalo-

GABRIELA , h . |
CARIBOU | SWANS veno arealu

JOSE | THE CINEMATIC » dva specidlné upravené bezbariérové vozy
GONZALEZ )« . . .
,mmﬁ,ﬁﬂ',ssm“ ®» specidlné proskolené dobrovolniky

pro poskytovani asistence zdravotné
znevyhodnénym

» uzamykatelnd bezbariérova WC

®» bezbariérové tribuny

VSTUPENKY: WWW.COLOURS.CZ
'WWW.EVENTIM.CZ elenting?

Pro lepsi orientaci navstévnikl se zdra-
votnim znevyhodnénim bude k dispozici
specialni mapa, informacni centrum (Info
Point Colours bez bariér) pfimo pred hlav-
nim vchodem do aredlu a nové samostat-
na pokladna Colours bez bariér, kde si
mohou zakoupit zvyhodnénou vstupen-
ku na festival.

¢ Colours
(:/\ bez bariér

Informace k projektu ziskate
na www.colours.cz, na tel.
Cisle 731 932 768 nebo
prostfednictvim e-mailu
bezbarier@colours.cz
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ZDRAVI

Cista stfeva

Nedejte Sanci toxinim

Kazdodenni vystavovani organismu negativnimu plisobeni toxickych
latek, zneciSténému Zivotnimu prostredi, stresu, nedostatku pohybu
a odpocinku, nevyvazené stravé apod. vyvolava v nasem téle tzv. auto-
toxikaci — postupné zanaSeni organismu toxiny (jedy) z vnéjSiho okoli.
Dlsledkem zaneseného organismu je cela fada onemocnéni. Od tra-
vicich potiZi pfes poruchy vyprazdnovani, nespavost, vyCerpanost,
deprese, narusenou imunitu aZ po rakovinu.

Cim je autotoxikace zpisobena?
Na jeji vznik ma zejména vliv co, kdy
a v jakém mnozstvi jime, jak moc na sebe
nechavame puUsobit stres a také to, zda
pro nas pravidelny pohyb neznamena jen
nezbytny presun do prace a zpét. To vse
totiz pasobi na nds organismus, na jeho
travici trakt, ktery Spatnému zachazeni
dokdaze odolavat jen po urcitou dobu. Pak
se jeho prace zpomali. Obtézuji nds stale
Castéjsi nevolnosti, zacpy a nafouklé bricho.
Dlsledktd je ale mnohem vic. Kdyz totiz
onemocni nase stfeva, pozna to velmi brzy
cely nas organismus.

Co toxiny (jedy) v téle
zpusobuji?

Jedy, které se dostanou do krve, putuji
krevnim recistém k dalSim orgdnlm,
zasahuji je a postupné zpusobuji jejich
poskozeni. Nejhlrf pasobi na dalsi , deto-
xika¢ni” jednotky, tedy na plice, ledvi-
ny, kGzi a jatra. Postizeni plic se pak pro-
jevuje zapachajicim dechem a castéjsimi
infekcemi hornich i dolnich cest dychacich.
Oslabené ledviny mohou mit neblahy vliv
nejen na problémy vylucovaciho ustroji,
ale mohou zapficinit rovnéz bolest hlavy
nebo kozni vyrazky.

Které organy jsou nejcastéji
poskozovany toxickymi latkami?
Travici soustava

Kdyz nefunguje tak, jak ma, hromadi se
v téle toxické latky, které zplsobuji auto-
toxikaci Cili vlastni otravu. Nevyloucené
odpadni latky se hromadi a usazuji na strev-
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nich sténach, ¢imz blokuji a ucpavaji pri-
chod vyzivnym latkdm a tvofi Zivnou
pudu pro patogenni bakterie, houby, viry
a parazity. Touto otravou se celkové snizu-
je nase energie, zhorsuje zdravotni stav,
zkracujeme si délku Zivota a zakladame
si na nemoci.

Tlusté stfevo

Funguje jako odpadni systém naseho téla,
kterym je odvadéna vétsina toxického
odpadu. Tlusté stievo ma za ukol vstie-
bavat vodu, ¢imz se stava az dosud fidky
stfevni obsah hust$im a snaze vylucitelnym.
Zde se vyskytuji jinak nestravené zbytky
potravy, zbylé travici stavy, ale také odlou-
pané bunky stfevni vystelky i odumrelé ¢i
odumirajici bakterie. Tlusté stfevo funguje
jako predni obranné linie, kde se vyskytuji
biliony zdravi prospésnych bakterii vieobec-
né znamych jako ,mikrofléra” neboli pro-
biotika. Tyto organismy poméhaji udrzovat
zdravé prostredi a hraji velmi dllezitou roli
pfi trédveni a vylucovani.

Ledviny

Dva orgény o velikosti lidské pésti, které
rovnéz pracuji 24 hodin denné. Jejich nej-
dulezitéjsim ukolem je filtrace krve, coz
obn&si odvadéni modi, soli, toxickych che-
mikalii, nadbyte¢nych minerall a jiného
odpadu z krevni plazmy skrze sloZitou
filtra¢ni sit. Veskerd krev v lidském téle
prochdzi ledvinami priblizné dvacetkrat
za hodinu, coZ znamena prefiltrovani v led-
vinach pres 1000 litrd krve za den. Udrzeni
spravné ¢innosti ledvin je nezbytnym pied-
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NAS TIP!
Balicek PREVENCE

Prevence rakoviny tlustého
stfeva prispévek az 500 K¢.

pokladem obnovy zdravi a udrzeni dobré-
ho zdravotniho stavu organismu.

Jatra

Nejvétsi zlaza lidského téla je jednim z nej-
z télesnych organl maji schopnost rege-
nerace, i kdyby bylo vyjmuto 80 % jejich
hmoty. Jatra pracuji nepretrzité a ocistuji
télo od toxickych latek a jinych skodlivin.

Symptomy a projevy
intoxikovaného téla

Jsou rlznorodé a velmi znepfijemniu-
ji kazdodenni zivot. Spatné vylu¢ovani,
.nafoukly” Zaludek, ztuhlé klouby, ptibi-
rani na vaze, neuspokojitelny pocit hladu,
deprese, vykyvy nélad, bolesti hlavy, migré-
ny, nizkd imunita, nervové vypéti, vyrazky,
predcasné starnuti, zhorseny krevni obéh,
celulitida, Spatnd pamét, pocit zmateni,
chuté na sladké, nadymani, Spatné trave-
ni, alergie, vysychani a podrazdéni nosnich
dutin, malatnost, letargie, uzkost, nepfi-
jemny télesny zapach, zapach v Ustech,
suchd pokozka, akné apod.

Priciny vedouci k intoxikaci

Jejich nepfijemné projevy jsou: prejidani,
nevhodnd a nevyvazena strava, nedosta-
tecny pitny rezim, stres, antibiotika a jiné
léky zatézujici a poskozujici travici soustavu
a jatra, nedostatek pohybu a odpocinku,
jidlo v pozdnich no¢nich hodinach. Témér
vsechny tyto nepfijemné zdravotni pro-
blémy a pficiny se daji fesit ¢i redukovat
jednoduse. Vnitini ocistou — detoxikaci.

KdyZ onemocni naSe
stfeva, pozna to brzy
cely nas organismus.



AKTUALITY

Ty nejlepsi véci doma nezazijete!
Ale zazijete je na www.NechciNudu.cz

Navstivte nas web plny akci, slev, pobytl a vyberte si z bohaté nabidky
to, co vas bavi nejvice. Dejte si pohov od vSednich starosti a uzivejte
si, protoZe Zivot je kratky a zdravi mate jen jedno. Vzdyt kdo se bavi,
ten je zdravy!

Z&azitkovy web NechciNudu.cz se v nabid-
ce CPZP objevil teprve letos na jafe. Tato

novinka si velmi rychle ziskala fadu pfi-
znivch z celé Ceské republiky a vhodné

NechciNudu.cz je web
ur€eny vyhradné pojistén-
cm Ceské priimyslové
zdravotni pojistovny.

doplnila Sirokou nabidku preventivnich
programu na podporu zdravého zpUsobu
Zivota a na prevenci zavaznych onemocné-
ni, kterou CPZP nabizi.

Na tomto zazitkovém portalu najdou nasi
pojisténci Sirokou nabidku nejraznéjsich
slev, jak aktivné stravit svaj volny cas.
NechciNudu.cz nabizi celou fadu zvyhod-
nénych nabidek na pobyty nejen v CR,
slevy na vstupném do aquaparkd, hradu
a zamkd, divadel ¢i vyhodné pobytové balic-
ky. A nejenom to, najdete zde i netradi¢ni
zazitky pro dospélé i rodiny s détmi.

S nami cestujete nejvyhodné;ji

Cestovni pojisténi CPZP je vidy o krok napfed oproti konkuren&nim
nabidkam. A jaké jsou nejvétsi vyhody?

Ceny pojisténi jiz od 6 K¢ za den

PInéni [é¢ebnych vyloh az do 10 000 000 K¢
Studenti od 18 do 25 let s ndmi cestuji
za détské ceny pojisténi

Pojistit se mohou i osoby nepojisténé u CPZP
Bézné sporty v zakladni cené pojisténi
Kratkodobé i dlouhodobé cestovni
pojisténi

®» Pracovni cesty za cenu turistickych
» Siroka nabidka mozného pfipojisténi
» Pojistit se mGzete na pobocce i on-line

Cestovni pojisténi nabizime ve spolupraci
s Ceskou podnikatelskou pojistovnou a lze
jej sjednat on-line na www.cpzp.cz/pojisteni
nebo na kterékoliv poboéce CPZP.

Priklady pojistného pro Evropu v dennich cenach

dospéla osoba 18-69 let 12 K¢

student 18-25 let 8 K¢

17 K¢ 25 K¢ 30 K¢&/31 K¢

11 K¢ 14 K¢ 19 K¢/20 Ke

V mésici ¢ervnu

10% sleva

z celkového pojistného
pfi sjednani on-line!

a4

NAS TIP!

[}
NOVINKA 2015!
Pro on-line pojisténi balicek
Léto/Zima. Kompletni
pojistna ochrana s pojisté-
nim sportovnich potfeb.
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ROZHOVOR

Markéta Hanakova zdolava velehory
i s kardiostimulatorem

Markéto, kdy jste poprvé vylezla na horu
a kdy jste zjistila, Ze lezeni po horach Vas
bavi?

S lezenim jsem zacala hodné pozdé, az
v néjakych pétadvaceti letech, a zacalo mé
bavit hned. | kdyz zpocatku to bylo spise
jen klasické courani po c¢eskych horach.
Z letnich hor jsem se pfesunula do zimnich
a zjistila, ze hory maji své kouzlo za kazdého
pocasi. Na pétitisicovém Elbrusu jsem byla
radosti bez sebe a nevérila, Ze bych mohla
jesté jednou vylézt i vys.

V kolika letech a jakym zpdisobem jste se
dozvédéla o své srdecni vadé?

Bylo mi pétatficet let a nic nenasvédcovalo
tomu, Zze bych mohla mit néco se srdcem.
Zila jsem do té doby hodné aktivnim spor-
tovnim Zivotem, lezla jsem po skalach,
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po horach, béhala, jezdila na kole a skial-
pinistickych lyzich a zadny signal, ktery by
mi mohl néco napovidat o srdec¢ni vadé, si
zpétné nevybavuji. Z ni¢ceho nic se mi jed-
noho vecera udélalo Spatné, upadla jsem
nékolikrat do bezvédomi, takze mé odvez-
la zdchranka do nemocnice. DomU jsem se
vratila uz ,vybavena budikem”. Za téch
zhruba pét let, co mam kardiostimulator,
uz zhruba vim, co si mazu dovolit a co mi
nedéld na srdce dobfre.

Kardiostimulator mate zhruba pét let,
takze uz vite, co si mtiizete dovolit a co
vam nedéla dobfe na srdce. Ale co jste si
pomyslela po operaci?

Napred jsem vibec nechapala, co se déje.
Pak prisla faze, kdy jsem si fikala, je konec.
Nastésti tahle doba netrvala dlouho.

,»Byla bych rada, kdyby
se mUj vykon stal pro
ostatni lidi inspiraci.
Chci, aby védéli, Ze

i s takovym handicapem
se da zit naplno,*”

Fikd naSe pojisténka
Markéta Handkova.

S velkou podporou mého partnera jsem
se zacala pomalu vracet do hor. Mou prvni
velkou vyzvou byla Lysa hora v Beskydech.
Mé tempo vystupu bylo tak pomalé, ze
mnozi by za tu dobu stihli na Lysou vystou-
pit i tfikrat. Ale tohle mi bylo uplné jedno,
byli jsme oba radi, Zze jsme to dokazali.

Jsou néjaka zdravotni ¢i sportovni omeze-
ni, kterd musite dodrzovat?

Trapi mé vétsi unava, mam pocit, ze mé
vsechno stoji vic sil nez dfive a ze hlre
snasim stresové situace. Na vSechno tohle
se snazim brat ohled a své aktivity planovat
s vétsi ¢casovou rezervou. Vyrazim dfiv nez
ostatni, beru si vétsi zasoby jidla na do-
plnéni energie, nebo rozdélujeme vystup
na vice dnt apod. Musim také pocitat, ze
regenerace je v mém piipadé pomalejsi.

A musite se néjak omezovat v bézném
zivoté?

Nesmim do magnetické rezonance, musim
se vyhybat vysokému napéti, pti telefonova-
ni mam drzet pfistroj u pravého ucha. Také
musim hlidat, aby nedoslo k mechanickému
poskozeni pfistroje. Kolektivni sporty, jako
jsou fotbal, hokej, jsou pro lidi s kardiosti-
muladtorem nevhodné.

Jak velkou roli hraji ve vasem zivoté lidé
z vaseho okoli?

Mnohym vdécim za to, Ze je mi umoznéno
tyhle aktivity provozovat. Velkou oporou je



mi muj partner Zdenék, ktery ma se mnou
hrosi trpélivost. Navic dokaze mé vzlet-
né plany tfidit na ty uskutecnitelné a ty
naprosto neredlné a do viech téch akci pak
se mnou jde.

Co povazujete za svUj nejvétsi sportovni
nebo zivotni uspéch?

Povazuji za Stésti, Zze jsem se narodila
v dobé, kdy se diky rozvoji védy a tech-
niky a prfedevsim mediciny dé Zit i s timto
zdravotnim handicapem v podstaté nor-
malni zZivot. | diky tomu jsem se mohla
i po implantaci kardiostimulatoru vratit
ke svym naro¢nym konickdim a plnit si své
sny. Jsem napfriklad spokojena s vystupem
do nadmorské vysky 7 219 metrl bez pouzi-
ti umélého kysliku, uspésnym dokonce-
nim triatlonového zdvodu ¢i absolvovanim
téch nejnaroc¢néjsich himalajskych trek
bez pomoci nosicu s batohem, ktery vazil
polovinu mé hmotnosti.

Co naopak hodnotite jako neuspéch?

Asi nic. Rika se, ze viechno zlé je pro
néco dobré. DulezZité je se z toho poucit.
Na Pamiru jsem se naptiklad pokousela
vystoupit na sedm a pul tisice vysokou horu
Muztagh Ata. K vrcholu mi zbyvalo uz pou-
hych tfi sta vyskovych metrd. Fyzicky i moral-
né jsem citila, Ze na néj mam, presto jsem

ROZHOVOR

na néj nevylezla. Udélala jsem chybu, ujela
mi termoska s vodou a ja se rdzem ocitla
zcela bez tekutin, coz v téchto vysokych
nadmorskych vyskach muize mit smrtelné
nésledky. Takto vysoko se musi hodné pit,
aby se snizilo riziko vzniku vyskové nemoci,
v dasledku toho by se rychle mohl rozvinout
otok plic a mozku. Ve vtefiné jsem védéla,
ze je konec. Byla jsem z toho smutna, moc
mé mrzelo, ze jsem tak blizko vrcholu o ty
krasné okamziky nahore diky své nesikov-
nosti prisla. Dnes vim, Ze jsem udélala to
nejlepsi, co jsem mohla. Zacala jsem sestu-
povat doll a zfejmé si tim zachranila zivot.

| pfes handicap zvladla Markéta
nejprve zlomit sviij vySkovy
rekord na Sestitisicovce

v Himalajich, ktery o rok pozdéji
znovu prekonala o nékolik
stovek vyskovych metri

na pamirské sedmitisicovce.

Jaké mate plany do budoucna?

Hlavni je zdravi, to je pro mé na prvnim
misté. A to nejen to moje, ale i mych nej-
blizsich. Mdm ale také rada vyzvy a bavi
mé posouvat své hranice dal. A na svété
je nespocet vrchold, cild mam nekonecné
mnozstvi. A to, Ze je vrchol nizsi, nezname-
nd, ze by pro mé mél mensi cenu. Ale asi
nejvic mé lakaji vysoké hory, takze pokud by
se mi nékdy podafilo posunout se v lezeni
jesté vys a prekonat hranici osmi tisic metr(,
urcité bych byla velmi spokojena. Stejné tak
by urcité bylo zajimavé dojit na jizni pol.

Jsou pro Vas vyzvou pouze hory?

Chci se v letoSnim roce napfiklad vydat
doprostred neobydlené jihoamerické dzun-
gle a tam se pokusit sjet na kénoi zhruba
dvé sté kilometrG dlouhy Usek feky. Povazuiji
to za zatim svoji nejblaznivéjsi a nejdobro-
jenom sami na sebe. V okamziku, kdy used-
neme do lodi, nebude uz cesty zpét. Budeme
muset ujet onéch 200 km do nejblizsi ves-
nice, kde teprve muze pristat malé letadlo.

Markéta (41) pochazi z Grygova u Olomouce a narodila se ve znameni
Byka. Absolvovala Gymnazium Jakuba Skody v Pferové a vystudovala
Univerzitu Palackého v Olomouci. Pracuje jako radiologicka asistentka
ve Fakultni nemocnici v Olomouci. Je predevsim milovnici pFirody,

ale také amatérskou horolezkyni, skialpinistkou a cykloturistkou.

Ma rada dobrodruzZstvi a rizné vyzvy, kdy se snazi prekonavat sama
sebe. Rada provozuje i klasickou turistiku, treking a rafting. V roce
2009 ji byl v 35 letech zcela necekané implantovan kardiostimulator.
Svych konicka se kvdli svému zdravotnimu handicapu nevzdala

a opét podnika fadu vyprav do hor a pfirody na celém svété. S jejimi
clanky se mohou jiz [éta setkavat Ctenafi riznych outdoorovych

a cestovatelskych ¢asopisd.
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RELAXACE

Joga jako vselék

Slovo joga pochazi ze sanskrtu a znamena ,,spojeni, sjednoceni®.
Ve starovéké Indii, kde pfed vice neZ 5 000 lety vznikla, tak nazyvali
v podstaté jakoukoli cestu, ktera vede ke spojeni ¢lovéka s Bohem.

Cesta k harmonii

Dnes jiz jéga neni spojend s nadbozen-
stvim, stale v3ak jde o uceleny filozoficky
systém s komplexnim vlivem na ¢lovéka.
Cilem jogy je zabezpecit plynulé proudé-
ni energie v nasem téle, jehoz vysledkem
bude vyrovnana mysl a fungujici télo.
Snazi se vést k celkové harmonii ¢lové-
ka, splynout s pfirozenym prostfedim,
uci reagovat na pozadavky téla a smyslU
a vede k celkové kultivaci osobnosti.

Blahodarné acinky jogy
Jéga vyrazné napomaha pfi:
bolesti zad

ischiasu

bolesti kloubl

bolesti chodidel a nohou
degenerativnich problémech
artritidé ¢i artroze

14 PLUS PRO ZDRAVI

» nemocech spojenych se stresem, jaky-
mi jsou napf. roztrousena skleréza,
Parkinsonova nemoc

vysokém a nizkém krevnim tlaku
bolesti hlavy

onemocnéni stitné zlazy

hormonalnich poruchach
premenstrua¢nim syndromu

aspolehlivé odstrariuje psychické a emocni
problémy, pomaha s hubnutim a formo-
vanim téla.

Vyberte si tu ,,svoji“ jogu

Hatha jéoga

Slovo hatha je tvofeno ze dvou casti:
»slunce” (ha) a ,mésic” (tha). Pomaha
ocistit télo i mysl. Pfestoze jde o silovou
formu jogy, je méné narocnd nez power
joga Ci astanga jéga. Pozice se cvi¢i pomalu

s ddrazem na provedeni a spravné dycha-
ni. Je idedInim cvicenim pro ty, ktefi chtéji
dosdhnout dobrého zdravotniho stavu.
Hathajogu muzou cvicit i osoby se zdra-
votnim omezenim (vysoky krevni tlak, cu-
krovka, operované klouby, bolesti zad atd.).

Power jéga

Styl cviceni, ktery mé zaklady v klasické
j6ze. Cerpa z hatha jogy a astanga jégy.
Cviceni je zalozeno na pravidelném opako-
vani zakladnich prvk( a pozic a vydrzich
v nich.

Astanga jéga

Dynamicky a fyzicky néro¢ny druh cviceni
jogy, ktery sestava z presné daného poradi
pozic ,asan” vzdjemné propojenych tak,
aby celek tvofil nepferusovanou, plynu-
lou sestavu.

Bikram jéga (Hot joga)

Lekce Bikram jogy je dynamicky devadesati-
minutovy program, ktery sestava z 26 pozic
Hatha jogy (fyzické jégy) a dvou dychacich
cviceni. Cvici se v sdle vyhratém na 42 °C.

Gravid joga

Specialni cviceni jogy, zamérené pro téhot-
né zeny, které mlze pomoci v harmonickém
prozivani téhotenstvi, ale i jako pfiprava
na samotny porod.

Joga WORKOUT

Program, ktery komplexné fesi problémy
souvisejici se zlepsenim kondice, formova-
nim téla a hubnutim. Nabizi velké mnozstvi
pozic a sestav pro tvarovani a zpevnéni
postavy. Nejednd se o jégu v pravém slova
smyslu. Kondi¢ni program pouze vyuziva
pozice jogy.

Dance joga
Spojeni power jogy, klasického baletu
a modernich tanecnich technik.

Kdy zacit s cvicenim jogy

Kdykoli a kdekoli. V zacatcich urcité neni
vhodné cvi¢it doma podle internetu.
Idealné je zacit pod vedenim zkuseného
lektora, ktery vas navede do spravnych
pozic (dsan) a naudi, jak uc¢inné pracovat
s vasim dechem.
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Tri vybrani lustitelé, ktefi zaslou spravné znéni tajenky, ziskaji USB FLASH disk 8 GB.

Vylusténou tajenku poslete do 14. 8. 2015 na e-mailovou adresu: soutez205@cpzp.cz
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Ale zazZijete je na www.NechciNudu.cz!

Navstivte nas web plny akci, slev a pobytd

a vyberte si z bohaté nabidky to, co vas bavi nejvic.
Dejte si pohov od vSednich starosti a uZivejte si,
protoZe Zivot je kratky a zdravi mate jen jedno.
VZzdyt kdo se bavi, ten je zdravy!

kéd pojistovny

205

B Ceska primyslova

S nami mate navic...



