Védomym Pohybem proti Vyhoreni

Inomentors - Iveta HanusSova

aplikovana psycholozka, lektorka jogy pro déti i dospélé, autorka karet pro védomy pohyb

Zajima Vas védomy pohyb? Objevte mé online seminare a originalni karty pro
praci s détmi na mych webovych strankach: www.ivetahanusova.com

« Chcete se ke mné pripojit nazivo? Aktualni vybér workshopti a seminar

najdete na mém Facebooku: www.facebook.com /iveta.hanusova.33

Co je syndrom vyhoreni?

Syndrom vyhoteni je stav fyzického, emoc¢niho a mentalniho vyCerpani, ke
kterému dochazi v disledku dlouhodobého stresu a pretiZeni. Nejcastéji
postihuje osoby vystavené vysokym naroktm, jako jsou zdravotnici, ucitelé,
rodice nebo pracovnici pod tlakem multitaskingu a dostupnosti.

Prié¢iny syndromu vyhoreni:

e Naroéné pracovni podminky: Dlouha pracovni doba, vysoké naroky na
vykon.

e Digitalni stres: Neustald dostupnost a premira informaci.

¢ Finanéni nejistoty: Obavy o finan¢ni stabilitu.

e Kult vykonu: SpolecCensky tlak na dokonalé vysledky.

Jak stres ovliviiuje télo?

Chronicky stres se projevuje napétim ve svalech, nepravidelnym dychanim,
zazivacimi obtizemi a hormonalni nerovnovahou. Télo zlistava ve stavu ,bojuj
nebo utec’, coz dlouhodobé oslabuje nervovy systém.
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Védomy pohyb jako reseni
Pohyb zaméreny na propojeni téla a mysli podporuje:

e Biochemickou rovnovahu: ZvySuje produkci endorfind, hormont dobré
nalady.

e Uvolnéni napéti: Pomaha rozpoustét stres ulozeny v téle.

e Zklidnéni nervového systému: Aktivuje parasympatikus, ktery prinasi
pocit klidu a regenerace.

Duraz na ,,sval duse“

Béhem workshopu jsme se vénovali i svalstvu psoas, které je Gzce spojeneé s nasi
stresovou reakci. Uvolnéni tohoto svalu nejen zmirnuje fyzické napéti, ale take
uklidiiuje mysl.

Poznamka: V nejblizsi dobé probéhne online workshop na téma psoas, kde se
zamérime na techniky uvolnéni a jeho vliv na celkové zdravi a pohodu. Prihlasit se
muzete pres platformu Inomentors. Podrobnosti a konkrétni termin budou brzy
zverejnény na www.inomentors.cz nebo na Facebooku.

Jak pohyb integrovat do Zivota?

e Kratka pohybova cviéeni: Staci par minut denné k tlevé od stresu.
e Védomé dychani a mindfulness: Pomaha lépe vnimat své télo.
e Pohyb v prirozeném prostredi: Pobyt v prirodé prispiva k duSevni pohodé.

Doporuceni na zavér

Vénujte Cas védomému pohybu a ucCte se vnimat potreby sveho téla.
Praktikovanim jednoduchych technik mizete predchazet vycerpani a podporit
svou odolnost viic¢i stresu. Doufam, Ze si doma osvojite nékteré techniky a
zaradite je do svého kazdodenniho Zivota pro lepsi zvladani naro¢nych situaci.
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Hora

Postav se vzprimené s nohama na Sirku boku tak, aby chodidla smérovala
dopredu. Rozloz vahu rovnomérné na obé chodidla a uvolni kolena. Chodidla
zatla¢ do zemé a vytahni se za temenem hlavy vzhiiru. Ramena dej zeSiroka a
paze nech uvolnéné podél téla. Dychej klidné a predstav si, Ze jsi vysoka statna
hora. S kazdym nadechem vnimej svou velikost a silu a s kazdym vydechem se
uvolni a uvédom si, jak hluboko a pevneé jsi zakotven(a) v zemi.

Efekty: Podporuje pocit uzemnént a stabilitu, coz pomaha snizit stres a uzkost,
bézné priznaky syndromu vyhotreni. DiRy zlepSent drzent téla a propojent se zemi
prinasi klid a pocit bezpeci.

Ohynek

Sedni si na zem do tureckého sedu. Uvédom si sedaci kiistky a jemné se na nich
zavrt. Uvolni paZe a poloz dlané zlehka na kolena. Protahni patet a uvolni
ramena. Predstav si, Ze jsi ohynek. Tv(ij zadek, stehna, lytka a chodidla jsou
polinka odpocivajici v ohniSti. V tvém briSe se rozzehne vesely plaminek, ktery s
kazdym nadechem povyroste. S vydechem se jeho teplo a zate postupné
rozprostre do celého tvého téla. Trup plynule rozpohybuj do vSech stran, jak to
déla plapolajici ohynek. Po chvili pohyb zastav a vnimej, jak se citis.

Efekty: Aktivuje télo jemnym a prijemnym pohybem, rozproudi energii a zahreje,
coz muze byt prinosné pro lidi trpici fyzickou a psychickou inavou. Pomaha zlepsit
naladu a prinast radost, coz je diilezité pro zotavent ze stavu emocionalniho
vycerpant.

Eskymak

Sedni si na zem do tureckého sedu. Uvédom si sedaci kistky a jemné se na nich
zavrt. Uvolni paZe a poloz dlan€ zlehka na kolena. Protahni pater a uvolni
ramena. Zavti oCi a preved svou pozornost na Spicku nosu. Svym nosem zacni
pred sebou ve vzduchu kreslit malé krouzky, které se pomalu spiralovité zvétsuji.
Tva hlava se pohybuje volné za nosem. Prozkoumej, kam az té pohyb pusti. Po
chvili zastav a jen vnimej sve télo. Mtzes vyzkousSet krouzky i na druhou stranu.

Efekty: Uvolniuje napéti v oblasti krku, které se Casto hromadi pri stresu. Jemny,
opakujici se pohyb snizuje mentalni pretizent a prinasi pocit uvolnéni a klidu.

Sova
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Klekni si a posad se na paty. Levou dlan poloz na pravy ramenni sval a jemne ho
promasiruj. Poté sval chyt do dlané a uvolni loket smérem dolt. S vydechem
pomalu oto¢ hlavu na levou stranu, zlistan nékolik nadechti a vydechd. S dalsim
vydechem oto¢ hlavu na pravou stranu a opét ztstan nékolik nadechti a vydechd.
Poté s vydechem hlavu navrat doprostied a uvolni smérem k hrudniku. I tady
zlstan nékolik nadecht a vydecht. Nakonec hlavu opét pomalu zvedni a uvolni
ruku z ramene. Zopakuj totéz na druhou stranu.

Efekty: Ulevuje od napéti v ramenou a krku, coz je bézny projev stresu a vycerpani.
Rotace a masaz ramen snizuji fyzické projevy stresu a prindseji okamzité uvolnént,
které muize pomoci zmirnit priznaky syndromu vyhorent.

Kocka

Opfi se o dlan¢ a kolena. Dlan€ dej s roztazenymi prsty pod ramena a zatlac je do
zemé, ale lokty uvolni. Kolena a chodidla jsou na §irku panve. Zlehka rozhoupe;
trup dopredu a dozadu nebo do stran, uvolni ramena i boky. Pohyb zastav a
uvedom si znovu oporu tvych dlani a kolen. Zamér pozornost na dech a jeho
plynuly pohyb tvym télem. S nadechem uvolni bricho a prohni zada, nos a kostr¢
sméruji nahoru. S vydechem zada zakulat a odtla¢ se od dlani, hlava a kostr¢ jsou
dole. Nékolikrat tento pohyb v rytmu svého dechu zopakuy.

Efekty: Pohyb patere v rytmu dechu uvolnuje stresové napétt a propojuje dech s
télem. Diky synchronizaci pohybu a dechu muize dojit ke sniZent pocitu zahlceni a
podpore klidnéjsi mysli, coz pomaha predchazet vyhoreni.

Andél

Sedni si na paty s protazenou pateti a ramena dej zeSiroka. Uvolni paze podél
téla. S nadechem pomalu zvedej paZze stranou nahoru, jako by ses chystal(a)
rozprostrit kridla. Pri vydechu nech paze klesnout zpét dolt. Dychej pomalu a
klidné a spoj pohyb pazi se svym dechem, jako bys byl(a) and¢l, ktery jemné mava
kridly. Opakuj tento pohyb nékolikrat a uzivej si pocit klidu a lehkosti.

Efekty: Jemny pohyb rukou podporuje hluboké dychani, coz pomaha snizovat

stres a navozuje klid. Prinasi pocit lehkosti a nadéje, coz miZze byt uzite¢né pro
ty, kteri se citi vyCerpani a bez energie.
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Mésic

Postav se a dej chodidla uplné k sobé, aby se alespon palce dotykaly. Jemné
zatla¢ chodidla do zemé a uvolni kolena. Protahni pater a pocit, jak pevné stojis.
Zvedni paze stranou nad hlavu, spoj dlané€ a pokr¢ lokty do stran. Usméj se, ted
jsi mésic v tpliku. PaZze natahni podél usi nahoru, pfi vydechu se uklom na levou
stranu, a je z tebe ptilmésic. S nadechem se vrat do pozice tplnku. S vydechem
udélej ptilmeésic na pravou stranu a s nadechem se opét vrat zpét. Nékolikrat
tento pohyb v rytmu svého dechu plynule zopakuj. Nezapomen mit celou dobu
chodidla pevné na zemi a celé telo protazené.

Efekty: Protahovani trupu a tklony na strany zleps$uji dychani a prinaseji pocit
ulevy. Pohyb a koncentrace na dech pomahaji uvolnit napéti a obnovit ztracenou
energii, coZ prispiva k lepSimu zvladani stresu.

PStros

Postav se a uvédom si svoje chodidla. Preved vahu na levé chodidlo a prektiz
pravou nohu predni stranou pres levou. Zadni koleno jemné vtla¢ do podkolenni
jamky predniho kolene. Ob¢ chodidla stoji celou plochou na zemi a mifi co
nejvice dopredu. Zvedni paze stranou nahoru, protahni je podél usi a spoj dlané.
Ramena uvolni a jemné stahni dold. S nddechem protahni celé télo, s vydechem
otoC trup na pravou stranu. V rotaci chvili zastan a plynule dychej. Pozici proved
také na druhou stranu.

Efekty: Trénuje rovnovahu a koncentraci, coz podporuje mentalni odolnost. Pfi
provadéni tohoto cviceni se ¢lovék musi soustredit, coz odvadi mysl od starosti a
pretizeni spojeného s vyhorenim.

Hadrova panenka

Sedni si na zem a natahni nohy pred sebe. Nejprve protahni pater a poté uvolni
hlavu k hrudniku. Obratel po obratli se pomalu sroluj do hlubokého predklonu.
Predklon se smérem k noham, uvolni celé télo, paze volné poloz podél nohou
dlanémi vzhtiru. Predstav si, Ze jsi hadrova panenka. Ztstan chvili v této pozici,
dychej klidné a s kazdym vydechem se uvolnuj jesté hloubé¢ji do predklonu.

Efekty: Hluboky predklon a uvolnéni téla pomahaji snizovat napéti a stres. Tato

pozice podporuje relaxaci, ktera je zasadni pro regeneraci po dlouhodobém
vycerpani a emocionalni tinavé.
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