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OBECNE INFORMACE

Protokol je vytvafen s védomim jedinecCnosti
kazdého klienta a spolu s tim je brano v potaz i
vyhodnoceni vstupni diagnostiky.

Neni tedy vyslovné doporuc¢ovano aplikovat nebo
jakkoliv zkouSet doporucena cviteni na nékom
jiném, nez jste vy sami.

Pokud vnimate, ze vam cvi¢eni pomaha a chcete
pomoci i ostatnim s dobrym Uumyslem - vzdy mé,
prosim informujte a spole¢né vymyslime zpusob,
jak pomoci napfiklad vasemu bliznimu.

Ke cviCeni vzdy pfistupujte v plné soustfedéném
stavu a nikdy nepodcenujte své moznosti (méné a
pravidelné znamena opravdu vice).

Nenechte se vyruSovat okolim (TV, mobilni
telefon apod.), ale namisto toho se vénujte sami
sobé a snazte se vnimat, co se béhem cviceni
prave déje.

Pravidelnost je klicem k uspechu a nesnazte se
tak hledat vymluvy, proC to zrovna dnes nejde
nebo se naopak snazit vSe "dohanét na posledni
chvili”.

V pfipadé nejasnosti, nesrovnalosti a jinych
pochybnosti, mé, prosim neprodlené kontaktujte.
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PROC STRATEGIE
A NE TRENINKOVY PLAN?

Na prvni pohled se vyznam obou vyraz( jevi jako
stejny, nicméné pfi hlubSim rozboru a zamysleni
tomu tak rozhodné neni.

Plan bychom mohli definovat jako pfedem dany
sled udalosti (cvikud), které na sebe navazuji a my
je takto budeme vykonavat (procviCovat) s cilem
néco zmenit (snizit bolest apod.).

Vytvofeny plan vypada a zni dobte, ale vétSinou
pouze "na papife". Pro¢? Protoze zpravidla
takovému planu chybi jeden dulezity aspekt -
Strategie.

Strategii chapeme jako integrovany set moznosti,
které vas dostavaji do pozice volby z vice
alternativ, které si uzplsobujete podle aktualni
potfeby. ZjednoduSene muizeme hovofit o "hraci
ploSe” na niz se pohybujete.

Aby strategie fungovala a pfinesla Vam
ocekavané vysledky - musi byt souvisla a

proveditelna (realna).

Ve vysledku tedy v ramci strategie neni jasné

dany scénaf, ale namisto toho predstaveny
nastroje, kterymi se k vytyCenému cili postupné
dostanete.
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KOLIK A JAK CASTO?

V ramci vaSeho snazeni mimo naSe setkani je
dulezité, abyste wukazané cviky, techniky i
pohyby opakovane praktikovali - idealné na denni
bazi.

Casovou dotaci, kterou si zvolite by se méla
odvijet od toho kolik jste skutec¢né ochotni
investovat ve smyslu kvality.

V zacCatku se muze jednat napfiklad o 10 minut
denné - (sami uvidite, zda tento cas bude
dostacovat Ci nikoli).

Pfipadné muUzete prfidat ¢i ubrat nebo zaradit
volny den.

V  prabéhu spoluprace budeme postupneé
prochazet nékolik témat (oblasti) spojenych s tim,
co Vas trapi.

Mlze se tak stat, Zze si nebudete jisti "co a jak"
délat v momenté, kdy pfed sebou budete mit
nékolik moznosti (témat).

Pokud takova situace nastane, tak si nejprve
témata rozdélte podle priorit (co v dany moment

vvvvvv

Dale se fidte i "pocitem” tedy praktikujte to, co
aktualné vnimate jako nejvice potfebné a déla
Vam dobfe - zbyvajici témata umistéte do pozadi.

Témata, ktera budou tzv. v pozadi presto
zafazujte takeé, ale s mensSi frekvenci.
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PROGRESE VERSUS REGRESE

Cilem kazdé navrzené strategie je dostat se k
vytyCenému cili.

To znamena progresivni (vzestupny) pfistup ve

e (o) smyslu adaptace organismu - pfedevsim tkani a
~ 0 o o svalti na Vami davkované podnéty.
- o V pribéhu ¢asu mlze nastat scénarf typu docasné
- o (o) stagnace nebo dokonce zhor3eni (regrese).

I Regrese mlze mit podobu unavy, poklesu

soustfedéni ¢i dokonce pochybnosti, zda nami
praktikovana strategie funguje.

V takovém pfipadé, meé, prosim neprodlené
informujte a spolecné strategii upravime.

Drtiva vétSina zalezitosti, na kterych budeme
spolecné pracovat vyzaduje dlouhodobé
orientovany pfristup.

Bolest Ci jiné omezeni zpravidla neodezni po
tydnu Ci mesici a v nékterych pfipadech ani po
roce v zavislosti na mnohych faktorech.

Je proto potfeba byt vytrvaly (persistentni) v tom,
pro co jste se rozhodli.

Takové "nastaveni” Vas samotnych je zpravidla
kliCové pro uspéch a nikoli pro "zahozeni" VasSich
investic v podobé casu, usili nebo financi.

Pokud budete mit jakékoliv pochybnosti -
informujte me a spolecné udélame vSe proto,
abyste se dostali tam, kam smefujete.




