
DESATERO PRO ÚSPĚŠNÉ PERMANENTO - 3 PRINCIPY  A 7 PRAVIDEL 

TŘI KOUZELNÉ PRINCIPY, KTERÉ SI MŮŽETE
DOPŘÁT KDYKOLIV SI VZPOMENETE

ZADÝCHEJTE SI

KDY
Ještě v posteli po probuzení, večer před usnutím, 
kdykoliv se v noci probudíte, nebo kdykoliv jindy, 
třeba když vás něco nebo někdo rozčílí.

KDE A JAK
V POSTELI: Hezky se protáhněte a porovnejte. Skrčte mírně nohy a ruce si dejte tam, kde vám to je nejpříjemnější. Ukotvěte jazyk. Můžete si zavřít oči. 
Vnímejte nádech i výdech. Představujte si, jak plynule nasáváte vzduch do spodních laloků plic a pak jak plynule vydechujete. Lehce a uvolněně, kam 
vás vaše tělo pustí, ve svém tempu a tak dlouho, jak vám bude příjemné!

KDEKOLIV JINDE: Uvolněte ramena a vytřepejte paže. Porovnejte trup, abyste byli hezky zpříma. Ukotvěte jazyk. Můžete si zavřít oči, ale nemusíte, 
a chvilku se soustřeďte na několik kvalitních nádechů, kdy aktivujete bránici a nasáváte vzduch do spodních laloků plic. 

Kdykoliv se posadíte, cvakněte si 
dlaní levé ruky o koleno pravé 
nohy a naopak a toto celé 
zopakujte alespoň 10 x! A jen 
experimentujte, co se bude 
časem dít, když toto uděláte, 
kdykoliv se posadíte .

PROČ?
Protože každým kvalitním nádechem posilujete ty nejdůležitější svaly ve vašem těle.
Protože každým kvalitním nádechem okysličíte více buněk ve vašem těle včetně mozku.
Protože s každým kvalitním výdechem může odejít všechno, co nechcete.

ZAHÝBEJTE HLAVOU ZACHOĎTE SI (VSEDĚ)

KDY
Úplně kdykoliv, kdekoliv a jakkoliv - klidně 
vleže nebo vsedě nebo vstoje - hlavně klidně!

KDE A JAK
Nejprve prsty uvolněte zatuhlé svaly v oblasti krčních obratlů a šíje a pak zahýbejte hlavou tak, jak vám je 
příjemné, jak vás napadne a v rozsahu, který vám tělo umožní. Pomalu. Plynule. Z krajní do krajní polohy. 
Pohyb vždy veďte očima… předklony, šikmé předklony, půl-kroužky, úklony a otáčení na obě strany a „šuplík“.

PROČ?
Protože každým pohybem uvolníte krční páteř 
a zlepšíte její funkci.
Protože každým pohybem podpoříte rovnováhu 
a vnímání vašeho těla v pohybu a prostoru.
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SEDM KOUZELNÝCH PRAVIDEL, KTERÉ
CHCETE ZNÁT A RESPEKTOVAT

Jedno z nejdůležitějších pravidel je vnímat vlastní tělo a naslouchat mu. Každý jsme jiný, každý 
den je jiný, a obojí je třeba zohlednit. To, co si můžeme dovolit, víme nejlépe my sami! Není 
třeba se ničeho obávat, jen respektovat aktuální stav a každý pohyb nebo cvičení v případě 
potřeby náležitě uzpůsobit. Tyto principy a sestavy jsou tak přirozené a našemu tělu vlastní, že 
se s nimi nemůžete předávkovat. Nemají vedlejší účinky. Pokud si z nich uděláte milou součást 
a zpestření každého dne, brzy pocítíte změny ve všech oblastech vašeho života. Budete se cítit 
prostě lépe… ať chcete nebo ne .

žádný pohyb není příliš jednoduchý ani zbytečný a funguje i pouhá jeho představa

pokud je pohyb příliš náročný, tak ho vynechejte nebo proveďte v menším rozsahu     

kvalitu vždy upřednostněte nad kvantitou

pohyby provádějte kontrolovaně a plynule

myslete na tu část těla, kterou zrovna hýbete

upravte si počet opakování s ohledem na kondici, zdravotní stav a aktuální rozpoložení 

buďte na sebe laskaví a pochvalte se za každé cvičeníčko v jakékoliv podobě

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Co je v pořádku

to, že vás táhnou svaly při protahování
to, že vás bolí svaly při posilování
to, že něco zpočátku vůbec nejde

Co už není v pořádku

motání hlavy
pocit slabosti
křeče
nová a neznámá bolest


