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Uvodni slovo

Sila naseho téla vychazi z jeho

stfedu, stejné jako klid nasi mysli.

KdyZ posilime vnitini stabilitu,
nalézame rovnovahu nejen
fyzickou, ale i duSevni.

* Hluboky stabiliza¢ni systém
ovliviiuje télo i mysl.

« Sedavy zZivot oslabuje svaly
stfedu, zvySuje stres.

« Aktivace stredu zlepsSuje drzeni
téla a zvladani stresu.




Co je HSS? (Hluboky stabilizacni systéem)
neboli “CORE” ¢&i “STRED TELA”
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- Svaly stredu téla: branice, svaly panevniho dna, pricny sval
brisni a hluboké zadove svaly.

Zajistuje stabilitu patere a spravné drzeni téla.

Kli¢ovy pro pohyb, rovnovahu a prevenci zranéni.

Ovliviiuje dychani, traveni a vnitrni organy.

Spojen s dusevni rovnovahou a zvladanim stresu.



Jak stres a moderni zpusob
Zivota ovlivnuje nase telo?
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Stres zpusobuje napéti ve
svalech a zhorsuje nasi
pohyblivost.

Sedavy zpusob Zivota
oslabuje hluboke svaly
a vycerpava energii.

Oslabeny stred téla
prispiva Kk pocitu
vycerpani a unavy.

"Uvolnéné télo je klicem
k uvolnéné mysli."

"Aktivujte své télo, abyste
obnovili svou vnitrni silu."

"Silny stred je zakladem,
na kterém stoji vase vitalita."




TECHNIKY AKTIVACE HSS

Hluboky dech aktivuje optimalni nitrobfisni tlak, coz vytvari pevny zédklad pro télo.

Védomé dychani: Aktivuje branici, posiluje stred.

Nadech do bricha: Zklidnuje nervy, stabilizuje télo.

Prkno (plank): Posiluje briSni a zadové svaly.
* Rotace trupu: Aktivuje hluboké brisni svaly, uvoliuje pater.

 Cviky na panevni dno: ZlepsSuje stabilitu a propojeni s dechem.




Mindfulness a prace s dechem

Vsimavost je stav, ve kterém si ¢clovek plné
uvédomuje a vénuje pozornost tomu, co se
deje v pritomném okamziku - tady a ted.

Priznivé ucinky vSimavosti na nase zdravi:
e SniZzeni miry stresu.
o ZlepSeni psychického zdravi.
o /lepSeni soustredéni.
o Zkvalitnéni spanku.
e Posileni imunitniho systému.
o /ZvySeni sebeuvédomeéni.
« ZlepSeni mezilidskych vztahu.




Moznosti cviceni pro aktivaci HSS
a podporu zdravého dychani

Joga: Zaméruje se na silu a flexibilitu stfedu téla, propojuje pohyb s dechem.

Pilates: Posiluje hluboké brisni a zadové svaly, podporuje spravné drzeni téla.
Rehabilitacni cviceni (DNS): Metoda Dynamické neuromuskularni stabilizace
se zaméruje na aktivaci hlubokého stabilizaéniho systému a spravné dychani.

U&i spravné pohyboveé vzorce a prispiva k regeneraci po zranénich.

Cviceni s balonem, cvi¢eni na balan¢nich pomuckach: Pomaha aktivovat
stfed téla a podporuje stabilitu béhem pohybu.

Plavani, cyklistika, strec¢ink, kardio cvic¢eni, tanec, atd.



Jogova sestava do kancelare
7 min.

* VSimavost + dechova technika “Dech do bficha”.

 Sukhasana (Pohodlny sed na zidli) - 1 minuta

 Urdhva Hastasana (Pozice natazenych rukou) - 1 minuta

* Parivrtta Sukhasana (Rotace v sedé na zidli) - 1 minuta

« Uttanasana (Predklon na zidli) - 1 minuta

Gomukhasana (Pozice kravské hlavy pro paze - upravena verze) - 1 minuta
Paschimottanasana (Predklon s oporou o stul) - 1 minuta

Savasana (Kratka relaxace v sedé) — 1 minuta
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Dékuji za pozornost.

"Na cesté k vnitfnimu klidu je laskavost k sobé nejmocnéjsi nastroj.
Ucte se vénovat si stejnou péci, jakou davate ostatnim.”
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