Zmirnete vas stres
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V minulém cisle Casopisu jsem vam ukazala, jaké priznaky ma stres a také jak velky vliv
ma& na nasi pohodu a zdravi. Dnes bych vam rada nabidla nékolik tipd a rad, jak stres
zmirnit. RAda bych vam v ramci jednoho ¢lanku nabidla UpIné zbaveni se stresu, bohuZzel
by ndm k tom nestacila ani jedna stranka, spiSe ani cely mési¢nik. Jak jsem jiz uvedla,
stres neni jen o kratkodobé léCbé pomoci cviCeni a bylinek, jde o celistvy pohled a
chovani jedince ve &tyfech Zivotnich oblastech (préci, zdravi, penéz, vztah(). Pojdme se
tedy dnes podivat, co pro sebe mizete v oblasti zdravi udélat, abyste zmirnili va$ stres.

Odreagujte se jégou

Nékteré jogové pozice jsou urCeny prave ke zmirnéni stresu. Nejen Ze vas uvolni, také se
u nich pobavite a zavzpominate si na vase détstvi.

Pozice koc€ky
Jisté si vzpominate na dobu Skolky, kocku praktikoval snad
kazdy z nas, jen jsme nevédéli o pozitivnich Gcincich na
nasi mysl. Postavte se na Ctyfi a pribézné vyhrbujte a

protahujte zada. Nezapomente mit ruce i nohy v $ifi vasich
g’ ramen a kycli. Pfi kazdém protazeni se podivejte hlavou
. bk nahoru. Nezapomente dychat — pfi vyhrbeni se

nadechnéte, protazeni vydechnéte. Opakujte 5-10x.

Pozice ditéte

Pozice ditéte uklidni vasi mysl a uc¢i nds vnimat dech. Ten
je Casto nepravidelny a ,mélky“. Posadte se na kolena a
pomalu polozte hlavu na podlozku. Snazte se co nejvice
uvolnit hlavu aZ po oblast kréni patefe a ramen. Polozte
ruce rovnobézné s télem. Nesnazte se ruce priblizit télu,
nebojte se je polozit tak, aby vam pozice byla pfijemna.
Dllezité je, abyste necitili v pazich tlak. Soustfedte se na
dech, ktery by mél byt nyni hlubsi a pravidelnéjsi nez pres
bézny den. Dychejte pouze nosem. V pozici setrvejte 1-3
minuty.




Pozice sfingy

Kromé zmirnéni stresu vam tato pozice umozni protahnout
a pater, hrudnik a ramena. Lehnéte si na bficho a pomalu
zvedejte horni Cast vaSeho téla. Podeprete se pazemi a
hledte pred sebe. Zpevnéte nohy a ,uzamknéte“ paty

f _ k sob&. V této pozici setrvejte deset dechovych rytmQ.

Vyuzijte bylinek

Riéze turecka (Rosa damascena)

Rika se, 7e rlze jsou vhodné ,pro kzi i pro dusi“. RGzovy olej je velice
drahy a obsahuje vice nez 300 chemickych sloZek. Diky cené oleje
dochazi velice Casto k jeho falSovani, kupujte jej tedy s obezretnosti.
Pro zmirnéni stresu zkuste dat do koupele dvé kapky oleje.

Levandule (Lavandula sp.)

Levandule je jednou z nejoblibenéjsich IéCivek jiz od pradavna. Pomaha
pri nervovém vycerpani, bolestech hlavy ¢i $patném traveni. Zkuste si
levanduli péstovat doma. PouzZivejte ji do koupele nebo jeji kvéty do
Caje.

Snézte néco dobrého
Obilné kli¢ky — zbavi vas trémy a pocitl Gzkosti. Pfidejte si je do jogurtu nebo do
bramborové polévky.

Korejsky ZenSen — zvySuje mozkovou aktivitu a zlepSuje naladu. Je pokladan za
afrodiziakum. Pripravte si odvar ze Zens$enu (3-10 g v 500 ml vody) nebo jej uzivejte
v tabletéch.

Pivo — nejen bylinky, ale i tradi¢ni &esky napoj vdm muze udélat dobfe. Obsahuje
vitaminy skupiny B, a ty jsou uziteCné pro kazdy lidsky organismus. Samozrejmé postaci
jedno malé :-)

© Napsala Lenka Cerna
Kouc v oblasti osobniho rozvoje
(prace, penize, vztahy, zdravi)
Email: cerna@mindsoft.cz
www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz
www.foto-mluvi.cz

Tento ¢lanek mizete vyuZit pro své potieby, pokud uvedete
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.

Mési¢nik osobniho rlstu zdarma: objedneite si
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