2. KAPITOLA

POHYB

mlisté rano. Nemozete sa ani pohnut. Ospalost sa vas drzi a nech-

ce ustupit. Poznate ten pocit? Zazili sme to vSetci — rozbiehame
sa pomaly a ¢akame, kym nds nieco poriadne preberie. Kava. Studena
sprcha. Cokolvek, ¢o zazenie ti otupenost. Co ak vsak iskra, ktort
hladate, neprichadza zvonku, ale drieme priamo vo vas?

Spomenite si, kedy ste sa naposledy citili skuto¢ne plni zivota. Je
velmi pravdepodobné, Ze ste boli prave v pohybe. Mozno ste poma-
hali dietatu pri jeho prvych krokoch, naplno ste sa oddali tancu alebo
ste z poslednych sil pretinali cielovi pasku. Neboli to len pohyby.
Bolo v nich ¢osi hlbsie — nevyslovena poézia svalov a kosti, oslava
tej neobycajnej Zivotnej sily, ktort v sebe nosite.

V zhone dne$ného zivota vSak pohyb ustupuje nehybnosti. Pre-
sedime hodiny, do prace cestujeme posediacky v aute a oddychujeme
vyvaleni pred obrazovkou, zatial ¢o nase telo, vytvorené na pohyb,
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po nom potichu tuzi. Toto odtrhnutie od vlastného tela nds vycer-
pava, otupuje a drzi na mieste.

Tento zaver potvrdzuje aj veda. Dlhé hodiny sedenia nas nielen
vycerpavaju, ale aj predstavuju ticht hrozbu pre zdravie. Zvysuju
krvny tlak, prispievajua k stresu a zvy$uju riziko srdcovych ochoreni.
Este pozoruhodnejsie je, ze Iudia, ktori presedia viac nez polovicu
svojho volného ¢asu, maju jedenapol- az trojnasobnu pravdepodob-
nost depresie alebo uzkosti. Pre¢o? Mozno preto, ze nasi predkovia
sa nevyvijali pred obrazovkami. Lovili, zbierali potravu a venovali sa
tomu, ¢o dnes nazyvame vysokointenzivnym intervalovym trénin-
gom, kedZze zvycajne Sprintovali o Zivot pred $ablozubymi tigrami.
Nie div, Ze sa nase teld buria proti kancelarskym stolickam. Vysled-
kom su stuhnuté bedra, bolavé krize a ten nezamenitelny pocit, ze
takto si to evolucia urcite nepredstavovala.

Pohyb si casto predstavujeme ako niec¢o velké, napriklad tré-
ning vo fitnescentre, skupinové cvicenie ¢i nacvi¢ena zostavu. Jeho
skutoc¢na sila sa v8ak skryva aj v obyc¢ajnom rytme kazdodennych
pohybov.

Prave preto su uzito¢né takzvané pohybové jednohubky, teda
kratke davky pohybu rozlozené pocas celého dna. Tieto mikrocvi-
¢enia su praktické a mdzu mat aj prekvapivo vyrazny ucinok. Vy-
skumy ukazuju, Ze dokazu znizovat riziko srdcovych ochoreni ¢i
rakoviny a dokonca predlzovat zivot. Kratky pohyb zvysuje hladinu
endorfinov, prirodzenych latok zlepsujucich naladu, a zaroven tlmi
noradrenalin - stresovy hormdn, ktorého hladina pri nec¢innosti
stupa. Tieto priaznivé ucinky nepocitia len $portovci. Podla $tudii
plati, ze ak tridsatminttovu prechadzku rozdelite na patminutové
useky a absolvujete ich kazdu hodinu, méze vam to zlepsit nala-
du, zmiernit inavu a potlacit chut na jedlo, a to dokonca viac, nez
keby ste celych tridsat minut odkrdcali naraz. UZ tri mintty pohy-
bu kazdu polhodinu znizuja krvny tlak az o 16/10 mm Hg. Takyto
pokles moze stacit na to, aby sa hrani¢ne vysoky tlak dostal tplne
do normy. V $tadii na vzorke 40 550 $védskych pracovnikov znizilo
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prerusovanie sedenia jednoduchym pohybom riziko depresie a tz-
kosti az 0 47 percent.

Vyskumnici pomocou akcelerometrov tyzden sledovali repre-
zentativnu vzorku 3 293 dospelych Americanov z celej krajiny, ktori
pravidelne necvic¢ili, a potom priblizne sedem rokov pozorovali ich
zdravotny stav. Zistili, Ze aj tie najkratsie pohybové ,jednohubky*
znizuju riziko umrtia z akejkolvek pri¢iny o 44 az 54 percent. Staci
pritom iba pét az osem davok intenzivnej aktivity denne, z ktorych
kazda trva zhruba desat sekind (napriklad vybehnutie po scho-
doch, zdvihnutie tazkej nakupnej tasky alebo dobehnutie na au-
tobus).

Kazdy krok sa po¢ita. A niekedy nam prave tie najmensie davky
pohybu prinest najvacsi azitok.

NIEKOLKO JEDNODUCHYCH SPOSOBOV,
AKO ZACAT

 Urobte pohyb nevyhnutnym. Pouzivajte vyskovo nasta-
vitelny st6l, ktory vas prirodzene nuti postavit sa. Obcer-
stvenie ¢i veci, ktoré pravidelne pouzivate, si odloZte o par
krokov dalej. Vase buduce ja vam za to bude vdac¢né...
mozno.

 Zladte pohyb so svojim diiom. Nastavte si ¢asovac tak,
aby vas upozornil kazdych tridsat az Sestdesiat minut, ale-
bo vyuzite prirodzené prestavky, napriklad po skonceni
porady ¢i epizddy seridlu. Postavte sa, ponatahujte sa ale-
bo urobte par krokov.

+ Spojte pohyb s inou ¢innostou. Pocas telefonatov sa po-
natahujte, pocas reklam sa mierne koliste.

o Nech sa malé pohyby postupne nazbieraju. Na nasle-
dujucich stranach najdete kratke cvic¢enia, vdaka ktorym
pohyb prirodzene zaclenite do svojho kazdodenného
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zivota. Podte objavit svoju silu. Pamatajte, Ze vase telo je
na pohyb stvorené.

CVICENIE C.1: MIKROJOGA (20 - 30 SEKUND)

Predstavte si nasledujtcu situaciu. Ponahlate sa z jedného hovoru cez
Zoom na druhy, srdce vam busi a v hlave vam viri tucet veci, ktoré este
musite urobit. Mate pétnast sekind, sotva dost ¢asu na to, aby ste sa
nadychli. Co keby vdm vsak aj taky kratky okamih stail na to, aby ste
si vycistili hlavu, uvolnili napitie a dokonca ziskali $est hodin tyzdenne
navyse?

Zda savam to trochu pritiahnuté za vlasy, v§ak? Vyskum vsak uka-
zuje, Ze Iudia, ktori si pocas pracovného dna kazdych patnast minut
dopriali patnast- az tridsatsekundovu prestavku na stre¢ing, sa nielen
citili lepsie, ale boli aj o 15 percent produktivnejsi. Za rok to predsta-
vuje sedem pracovnych tyzdnov navyse. Predstavte si, ¢o vSetko by ste
s tym ¢asom mobhli urobit. Vybrali by ste sa kone¢ne do Talianska? Po-
zreli by ste si vSetky serialy zo svojho zoznamu? Alebo by ste si, budme
k sebe uprimni, jednoducho trochu dlhsie pospali?

Vitajte vo svete mikrojogy.

A nie, nemusite si v kalendari vyhradit hodinu na lekciu jogy.

Mikrojoga znamena zaradovat pohyb do svojho dna v ¢o naj-
mensich a najjednoduchsich davkach.

Cakate, kym sa uvari kava? Skuste rotdciu chrbtice. Stojite v do-
pravnej zapche? Macaci chrbat a krava v sede.

Sedite zhrbeni za stolom? Pozicia ryby dokaze divy.

Nepotrebujete podlozku ani Ziadne pomdcky. Nemusite sa do-
konca ani prezliekat.

Vasa pohoda nemusi ¢akat na dalsi tréning. Mo6ze sa zacat prave
tu — v tych par sekundach popri vetkom ostatnom.



