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Clanek 1: Maji 30denni vyzvy smysl?

Jen se priznejte. Kolik takovych 30dennich vyzev mate za sebou?
Ted” mam na mysli hlavné ty cvicici a jidelni¢kové.
Ja& jich také par absolvovala a néco vam o nich povim.

Naplno jsem jim propadla nékdy v roce 2013, kdy jsem narazila na blog Kristiny Cechové.
Inspirovala jsem se od ni a zacala jsem také cvicit podle Jillian Michaels.

Byla jsem nadSena! Cviceni se brzy stalo pevnou souc¢asti mého zivota, citila jsem rychly
naruast kondice a postava se mi ménila pied o¢ima. Jen jsem se Casto citila unavenéjsi, nez
bych potiebovala. Nékdy mé svaly bolely tak, ze jsem stézi chodila...

Ale Fikala jsem si: ,,Jak to ta Kristina déla? Jak to, Ze zvlada takhle naro¢né tréninky i s
malym ditétem. Jak zvlada sledovat vSechny ty vychytavky fitness stravy? Jak to, Ze ma
mnohem lep$i vysledky nez ja?«

Nedavno jsem na Kristinu opét narazila a na vSechny tyhle otazky po par letech nasla
odpovéd’ v jejim Clanku O cem se nemluvi: odvracena strana fitness — vycerpanost, uzkosti,
,uméni * nezit (tady). Kristina v oteviené zpovédi na svém blogu pfiznala, Ze jela na dien. Ze
usili, které vénovala cviceni a jidlu, nebylo zdravé. Nazvala to dokonce ,,intoxikaci fitness
stylem*. Byla cvienim a zdravou stravou posedld natolik, ze pfestala normaln¢ zit. Byla
duchem mimo a jeji mala dcerka se nepfijemné zranila. Zacal se ji rozpadat vztah...

A ja ji kdysi obdivovala a fikala si, Ze jsem slaboch, kdyz nestiham tolik, co ona... Méla
dokonalé télo, usmévavé fotky, ale $t’astna nebyla.

Nebojte se, pribéh ma happy end. Kristina svoji rovnovahu nasla. Jidlo a cviceni nehroti. Je
zamilovand a déla praci, ktera ji bavi.

Tak mé napada, Ze si ¢asto potiebujeme ,,nabit pusu®, abychom pochopily, co je
skute¢né dilezité a jak byt Stastna ve svém téle. Vyzvy nékdy bereme az moc vazné. Pfitom
muzeme postupovat s rozumem.

Vyzvy umi demotivovat

Vzpomindm si na jednu z prvnich 30 dennich stravovacich vyzev, kterou jsem zkousela.
Americkou dietu. Nebylo mi ani 17 let, kdyZ jsem peclivé krajela jablko na malé kosticky.
Skon¢ila jsem asi devaty den, kdy uz se mi pti pohledu na jedno uvatrené vejce zvedl Zaludek
a moje hlava, ktera si zachovala zbytek rozumu, fekla jasné ,,Ne!*. Nabyla jsem mylné¢ho
dojmu, ze bud’ budu drZet dietu, nebo budu tlustd. Nesmysl. Spokojenost s vlastni postavou
zaina v na$i hlave.
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Mozna jste na podzim na moji strance zaregistrovaly 30 denni meditac¢ni vyzvu. Snazila
jsem se 5 minut denné meditovat. Zrovna jsem méla obdobi, kdy jsem tézko hledala 1téch 5
minut klidu. Ale pokud chceme, Cas si vzdy najdeme... Uvédomila jsem si, Ze nejsem
piipravena meditovat kazdy den a rozhodla se, ze na to nebudu tlacit. Byt vystresovana

z meditace prece nedava smysl. Medituju vzdy po cviceni jogy a kazdy den se snazim
nekolikrat na chvili zastavit, vypnout hlavu a jen tak byt. Tahle varianta je pro mé osvézujici.

Kdyz vite, kde je realita...

Poté, co jsem absolvovala kurz osobni trenérky, se mi cvicici vyzvy zacaly vyloZené
protivit. Udrzet se 5 minut v prknu pfinese leda tak bolesti patete, ale jestli néco nepfinese,
tak krasné funk¢ni biicho. ,,Proboha, pro¢ takové zatéze? Takovy trénink zacatecnika doslova
odrovna,* fikala jsem si, kdyz jsem sledovala videa dalSich vyzev.

Maji vyzvy smysl?

Ted 30 denni vyzvy nevypadaji moc lakaveé, ze? Alespon podané z tohoto uhlu pohledu. Véci
ale nejsou jen Cerné a bilé. Proto i vyzvy maji svétlé stranky. Tak jako ty, které mi v roce
2013 pomohly zacit cvicit. Jen bych zpétné snizila intenzitu zatéZe a rozhodné bych zatadila
den odpocinku nejdéle po tfech dnech cviceni. Cvicit 30 dni vkuse je nesmysl!

Vytvofila: Lucie Szakal © https://lucieszakal.cz/pro-zeny/




Vyzvy funguji, kdyz...

Vyzvy funguji, protoZe pomahaji vytvorit nové navyky. To je bezesporu obrovska piidana
hodnota vyzev. M4 to ale hacek. Aby vyzvy fungovaly, musite novy navyk opravdu chtit.
Nestaci chtit ho na 30 dni, ale napoiad. Z kratkodobych akci neziskate trvalé vysledky.

Potitejte také s tim, Ze se novy navyk nemusi vytvofit hned po mésici. Cim t&Z$i zménu
absolvujete, tim déle vam budovani navyku bude trvat.

Chcete diikaz? Vzpomeiite si, kdyz jste nastoupila do noveé prace. Ziejmé¢ vam trvalo déle nez
meésic, nez jste si na nove prostiedi zvykla. A kdyz jste si koupila novy telefon, urcité jste
nepotiebovala 30 dni, abyste ho ovladala bez namahy.

Budovani navyku neni o po¢tu dni. Je o tom, jestli skute¢né chcete néco zménit a budete
vytrvala.

NAVYK SE NEVYTVORI
ZA 21 ANI 30 DNI.

Co tim vSim chci rict? Staci mi jedna véta
Vyzvy jsou skvélé, pokud vas vedou k budovani Zadouciho navyku, ale nenici.
Respektujte limity svého téla.
Hranice mezi pokrokem a sebedestrukci je velmi tenka.
Dlouhodobé vysledky ziskate jen dlouhodobou akci. Pokud vas ale kratkodoba vyzva

nakopne, ¢innost vas bude bavit a budete vytrvalé, pak vérte, Ze ma smysl a ke svému
vytouZenému vysledku dojdete.

Dokonce staci délat malé zmény, kdyz jste vytrvalé

S rozumem a radosti do dalSich vyzev, nejen téch 30 dennich.
Lucka
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Clanek 2: MiZe za to télo nebo hlava?

Také n€kdy trestate télo za chyby, které ud¢€lala vase hlava? Pro¢ by vase télo mélo trpét
hladem nebo nepifimétenym cvienim za to, Ze jste neodolala pokuSeni snist néco
nezdravého? A naopak, pro¢ vinit naSi mysl, Ze vzdala dietu, kterou trpélo vase t€lo?

Mame tendenci volit strategii , vSechno, nebo nic”. Bud se valime a nic nedélame, nebo dfeme
do umoru. Obé€ verze konc¢i Spatné a obé vedou k ohromné frustraci z netispéchu. Néktera se
za to nendvidi, jin4 neustale samu sebe omlouva. Proc¢?

Pro hlavu je jednodussi volit ze dvou variant, neZ z nepiebernych moZnosti mezi témito
extrémy. PFitom tam se nachazi to nejlepsi reSeni, se kterym budete spokojena.

Neddvno jsem narazila na zdznam jidelnicku 14leté divky. Byla jsem zdésend. Casto jedla jen
1-2x denné a to, co snédla, se nedalo povazovat za vyzivné. Za kazdy prohresek si strhavala
body, které nahrazovala vynechanim jidla nebo cvicenim, takze cvicila témér kazdy den dvé
hodiny. Normalné bych se s takovou divkou snazila spojit a pomohla ji vyhledat odbornou
pomoc. Kdyby to nebyl miij jidelnicek, na ktery jsem narazila pri uklidu.

Zpétné si presné vybavuji tohle obdobi. Chtéla jsem se libit, uz jsem nechtéla, aby se mi
posmivali za tloustku. Tézko jsem odolavala sladkostem, které jsem do té doby jedla kazdy
den, a chtéla se tohoto zlozvyku za kazdou cenu zbavit. Vnitini nejistotu pubertalni divky
odnaselo télo, které trpélo nedostatecnou vyzivou a prepinanim. Nastésti to netrvalo prilis
dlouho a dokazala jsem to véas zastavit. Stalo mé mnoho casu, nez jsem se naucila mit své
telo rada. Od té doby, co spolu nebojujeme, Zijeme ve vzdjemné harmonii. Ja o své télo védomé
pecuji a ono mi za oplatku bajecné slouzi.

Co délat, kdyzZ se nedari

e Kdyz se vam néco z vaSich plant nezdafi a vy mate na sebe vztek, je to uplné
normalni. Mnohdy stadi si to pfipustit a Fict si ,,Jeto normalni, Ze jsem zklamana a nastvana.
PFisté to udélam jinak, tfeba...*

« Nevzdavejte se. Zivot jde dal a vy s nim. Plaéte, litujte se, ale ne moc dlouho. Vase
sny a cile na vas ¢ekaji.

o Berte ohled na svoje mentalni i fyzické kapacity. Pokud se citite pretazena, zvolnéte.
Ano, jde to! Dusledné odlisujte, co je nutné, a bez ¢eho se obejdete.

e Je snaz$i délat zmény v mensSich krocich a dat si dostatek casu, nez si zvyknete.

e Po cviceni se dobfe protahnéte, kratce meditujte. Tim znasobite ptijemné pocity
po cvieni a utuzite spojeni hlava - télo.

wSoulad mezi télem a mysli vytvaii Zivotni harmonii a spokojenost“
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Clanek 3: Umite vyuZit chvile pro sebe?

Kdyz jsme se vraceli z vikendu, manzel potifeboval po cesté zajet na jednani. Abych s nim
nemusela travit ¢as na cesté, navrhl mi, Ze m¢ vysadi na par hodin v Tfeboni. Nejprve mi
prislo divné, Ze bych na turistickém mist¢ travila ¢as sama, ale pak mi to zacalo Srotovat.
Napadlo mé, ze je to skvéla prilezitost docist knihu a projit si krasné historické centrum.

A tak jsem také ud¢lala. Prosla jsem se po namésti, kolem zamku, na hodinku zakotvila
s knihou v kavarné a vychutnala si ledové frappé a lehky mandlovy kola¢. Pak jsem se
presunula do zdmeckého parku a jen tak pozorovala zivot kolem. Zastihl mé lehky letni
desticek, ktery me neodradil a zlistala jsem sedét. Vnimala jsem naplno viini 1éta, vlahu
padajicich kapek a pak to pfislo.

Pocit naprostého uvolnéni v ptitomném okamziku, doprovazeny zdanlivé bezdivodnou
radosti. Po chvili jsem zacala vnimat podivny bzukot v hlavé. Najednou mé napadaly
myslenky a odpovédi na otazky, které jsem si v poslednich dnech kladla a marné si s nimi
lamala hlavu. Zavalila mé vina euforie, Ze jsem na to kapla a vSechny myslenky jsem si rychle
poznamenala. Kdyz jsem z parku odchézela, zirala jsem, kolik prace jsem zvladla, a piesto se
citila naprosto odpocaté a radostna.
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Vzdyt itento ¢lanek je vysledek par desitek minut v parku. A to normaln¢ travim psanim
hodiny. To vite, i ja bojuju se svymi pfesvéd¢enimi, ktera mi stavi vysokou zed’ prede mnou.
Tteba jako toho skolniho, ze nedokazu psat. Stav uvolnéni, ke kterému jsem v parku dosla, mi
pomohl toho pochybovaéného skiitka umlcet a projevit sama sebe. Byt mam stale v ¢em se
zdokonalovat. A to je dobre.

Kdyz pro mé manzel pfijel, dékovala jsem mu za skvély ndpad a cenny cas pro sebe, ktery mi
vénoval. Jako bonus jsme si uzili spoleény vecerni piknik s jeho synem u jihoceského
rybnika.

Mame prirozenou potiebu obklopovat se lidmi. Pak nam prijde divné byt sama, ale
nebojte se toho. Naopak takové chvile vyhledavejte. Vy ¢as nemate? Ale mate. Mate volbu.
Je jen otazkou vasich priorit, zda si ¢as dokazete bez vycitek uzmout. Jen, prosim,
nezistavejte doma u televize, obklopena vécmi, které ¢ekaji, aZ je uklidite. Vyrazte ven!
Mezi lidi nebo do piirody. Na misto, kde se citite pfijemné. Na misto, které ma svoji dusi

a nadhernou energii.

Par izasnych mist, které jsem v poslednich tydnech navstivila: Vysehrad pti zapadu slunce,
Machovo jezero na plazi a v kempu, snidané v Le Frenchie v Plzni. Mate vlastni tip?
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KdyzZ jen tak pozorujete svét, zacnete si v§imat detailii, které jinak nevidite. Citite viiné,
které jinak necitite a vnimate sama sebe, kterou jinak nevnimate. To v sobé mate ukryté
moudro i odpovédi na vSechna trapeni, ktera si nosite. Sama snaze dokazete dojit ke stavu
naprostého vnitiniho klidu a vyrovnani. Najdete v sobé odpovédi na problémy, které vas trapi.

A nemusite nad nimi usilovné pfemyslet. Naopak. Diky tomu, Ze vypnete urputné
premysleni a uvolnite se, za¢nou prichazet skvélé napady samy.

Nékdy se stava, Ze jsme zacyklené ve svych problémech a nase mysleni neni pripraveno
tohle vyreSit. Proto kouéuju. Pomaham Zendm zménit pohled na svoje mysleni a ziskat nit pro
vystoupeni z bludného kruhu nespokojenosti sama se sebou a svym zivotem.

Mam na vas prosbu. Udélejte si podobnou chvilku sama pro sebe i vy. Zajdéte si sama
na dobry obéd, na prochazku parkem, na prohlidku zdmku, sbirat bylinky. Nebo cokoliv

jiného, sama dobre vite, kde se citite dobfe a sva. UZ ted mate v hlavé par ndpadu a netikejte, Ze ne.

Slibte ted’ sama sobé, Ze to behem pristiho tydne zkusite. Vyhradit si chvili jen pro sebe
a vyrazit na misto, které vas laka.

Nezaru¢im vam, ze béhem par hodin venku vyftesite vSechny svoje starosti, ale s trochou viile
si efektivné odpocCinete a doCerpate sily. Je to dilek k tomu, abyste byla stastna ve svém téle.

At se vam chvilka pro sebe vydafi.
Lucie
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Clanek 4: Bolava noha aneb cvidit, vnimat,
zpomalit

Zrovna jsme si uzivali posledni dny ,,akéni* ¢asti dovolené, kdyZ jsem si zacala
uvédomovat, Ze napéti, které jsem v pravé noze v poslednich dnech citila, piechazelo ve
vétsi a vétsi bolest. Na posledni snidani uz jsem se doslova doSourala se slzami v o€ich.

Nicméné jsem byla vdécna, Ze jsem celych pét dni odchodila bez potiZi. Stejné uz jsme se
vraceli do Cech a méli v planu par dni odpocinku.

Ze by mé moje télo znalo, Ze odpodivani mi jde dost t&zko a chtélo si odpoéinek pojistit?
Tuhle konspira¢ni teorii mizeme nechat otevienou. To, ze je spojeni mezi nasi mysli a télem
uzké, vime. Dost mozna je jesté hlubsi a presahujici nase logické mysleni. Kdo vi? Tohle je
spis o vife nez pragmatizmu. Ja osobné tomuto spojeni véfim hodné.

Ale co bylo dal? Historku o navstéve ¢eské pohotovosti a odsavani boulicky na noze necham
na jindy. Na chvilku utrpeni jsem zat'ala zuby a vydésen¢ odpajdala s obvazanou nohou

s pokynem ,,spiSe klidovy reZim*. A tak jsem na chat¢ sedéla a odpocivala. Vydrzela jsem
skoro dva dny a uz jsem citila lehky neklid, Ze bych pieci jen vyrazila alespoii na kratkou
prochazku. Vzdyt uz mé noha témét nebolela.

Prohlidka hradu v Novych Hradech a prochazka v nedalekém Ter¢iné tidoli byla krasna
(doporucuji), ale po navratu domtl jsem méla nepFijemny pocit, Ze jsem to trochu
prepiskla. Noha zacala pobolivat.
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Vnimat, co vase télo Fika a v¢as rozpoznat, co je pro néj nejlepsi, to je ¢asto oriSek. Nejen
pro me. Potykaji se s tim bézné zeny, které koucuju nebo trénuju. PiSu o tom i v e-booku
zdarma, ktery je u mé ke stazeni.

Pokud nefunguje védomé spojeni mysl - télo a vy nedokazete vnimat, co vam télo rika,
snadnéji tloustnete, obtiZzné hubnete, lehce se pFi sportu zranite a celkové se necitite ,,ve
své Kuzi“.

Védomeé cviceni

Jednou z nejlepsich technik, jak 1épe vnimat svoje télo, je cvi¢eni. Ale pozor, védomé
cvi¢eni. To uc¢im klientky na osobnich trénincich nebo pfi kou¢ovdni.

Jedna klientka mi po prvnich lekcich rekla: ,Mam pocit, Ze létam. “

Vypnout hrudnik, ramena dozadu, hlavu vzhiiru. Timto jednoduchym kouzlem ziskate
vys$Si sebevédomi, vice optimismu i hez¢i figuru. Zkuste se nastelovat a vydzet. Jak se
citite? Vétsina zen tika, ze skvéle. Ma to jedno tuskali. Nejspis se béhem chvile vratite

do piivodni pozice. Abyste tento otevieny postoj udrzela, opravdu je nutné posilovat. Zvlast

pokud hodné sedite, mate pravdépodobné ramena svésena dopiedu, povolené brisko a nékdy
vas boli zada. Tento postoj navic prohlubuje stres a negativni mysleni.

Co s tim? Skvélé je posilovani téla zaméiené na svaly, které pomahaji zdravému postoji
a byvaji u vétsiny lidi ochablé, napt. mezilopatkové svaly. Také se mi osvédcCily prvky jogy.

Cviceni ma jesté jednu vyhodu. Pohybem souc¢asné ménite mysl. Kdyz se naucite vnimat
svoje svaly, sviij dech, budete 1épe vnimat signaly, které vam télo dava. PomiiZze vam to
prirozené upravit jidelni¢ek i vybrat spravny sport, ktery vaim doda ocekavané
vysledKky.

VEDOME CVICENI = cviteni, p¥i kterém vénujete vekerou pozornost svému télu.
Co nejcastéji odpoutava pozornost: hlasitd hudba, ptemysleni nad starostmi, povidani

s druhymi, telefonovani. Zkuste tyto vlivy eliminovat. Je prokazano, ze svaly pracuji o desitky
procent vykonnéji pii védomém cviceni.
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Casto slycham, Ze nemiiZete cvilit, protoZe jste unavené z prace, déti, néco vas boli,
nestihate a tak se nemiiZete dostat k pravidelnému cviceni. Za¢inate znovu a znovu. Je to
o vytvoreni navyku, nic jiného.

K tomu, abyste méla ndvyk na cviceni, nemusite nutné 5x tydné do fitka. Nemoc nebo Unava
neznamena konec a novy zaéatek. Zvlast zpocéatku, kdyz navyk cviceni budujete, ale i pozdéji se
snazte dodrzet frekvenci cviceni minimalné 1x za 3 dny. KdyZ neni energie nebo ¢as, cvicte kratsi
dobu, tfeba jen 20 minut. Pokud nemate viibec energii, doprejte si 10 minut strecinku nebo jogy.

Ze neméte 10 minut, tomu pfece sama nevéfite.

Neni prohra ve cvi¢eni zvolnit. Prohra je se vzdat. Ted’ mozna nemate energii nebo naladu
na cviceni, ale i onéch 10 minut pfinese efekt, pokud vydrzite. Endorfiny se totiz vyplavuji
uz po 10 minutach cviceni. Endorfiny vam zleps$i naladu, dodaji energii a pristé zvladnete 15
minut. Nebo celou hodinu.

Shrnuto a podtrzeno

Ziakladem je vnimat, co télo poti‘ebuje a kolik toho zvladne. A Fidit se tim. I ja se stale
ucim a ovéiuju hranice svého téla. Ted’ mi jasné feklo, Ze potfebuje odpocivat, proto misto
bézného HIIT cviceni a jogy medituju, protahuju se nebo cvi¢im vybrané prvky jogy. A je mi
fajn. Uzivam si volného tempa a té$im se na potradny trénink, az se na to budu citit.

o
——

Uzijte si pohyb a bud’te Stastna ve svém téle

Lucie
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