Vinoyy.pohyb prind sa

zmenu ziyol

" Bolia vas paty, kolen4, kriZze ¢i ramena? Mate bolesti chrbtice alebo
problémy s platnickami? Citite sa nervozny, unaveny ¢i nespokojny?
Mate pocit, Ze neviete prejavit svoju Zenskost alebo muznost? Viete si
predstavit, ze by vsetky tieto signaly tela mali jeden p6vod?

tav chodidiel a drzanie tela ma vplyv

na vasu naladu a celkové vnutorné pre-
zivanie. Len o tom jednoducho neviete.
Priblizim vam, ¢o sa deje, ak vase chodidla
nefunguju spravne. Vacsina fudi ma vahu
tela prenesent na pity. Nasledkom toho
nedochadza k plnohodnotnému zatazeniu
klenby chodidiel a prstov na nohach. Na-
sledkom toho sa nenapinaji a nepracuju
spravne.

Zdravie chodidiel

Celkové zasobovanie organizmu energiou
a procesy zivotnych ¢innosti st zaistova-

PRUZNE CHODIDLA
~ PRVY KROK
KU ZDRAVIU

Postavte sa do

zdkladnej vinovej
polohy. Kolend
vysunuté, panva
uvolnena, hlava
rovno. Prekladajte
vahu tela z paty na
Spicky.

Upozornenie: na-
priek tomu, Ze jed-
notlivé pohyby st
zdanlivo jednodu-
ché, ich spravne vy-
konanie vyzaduje
dohlad instrukto-
ra Vlnovych pohybov.
Pri nespravnom preve-
deni nemusia mat’ ziadu-
ci tcinok a dokonca moze
dojst’ k bolestiam v roz-
nych éastiach tela.

60 Balans

Postavenie tela:
otestujte sa

Postavte sa, dajte si obe chodidl tplne

k sebe (aby sa dotykali vnitornymi
hranami), zavrite oCi a vnimajte jednotlivé
Casti tela: chodidld, kolena, chrbticu,
hlavu. Viimnite si svoju os tela. Ak

pocitite vychylenie, alebo neviete udrzat
rovnovahu, tak méte problém so spravnym
drzanim tela.

né funkénostou energetickych kandlov,
ktoré prechadzaji dolnymi koncatinami.
Ak stimuldcia energetickych kanalov nie
je dostato¢na, dochadza k porucham pra-
ce organov a tym k réznym ochoreniam.
Dal$im aspektom nespravneho zataZenia
je, ze funkcia klenby chodidiel a prstov
sa v tomto pripade postiva inym kibom
dolnych koncatin, stavcom a platnickam.
To spdsobuje ich pred¢asné opotrebova-
nie a formovanie nespravnej chodze. Aby
chodza bola spravna, potrebuje dochadzat
k stlacaniu a uvoltiovaniu klenby a prstov,
ateda musi byt zachovana ich vlnova funk-
cia. To je zlaté pravidlo vinovych pohybov
pre vznik pohybovej telesnej viny v tele.
Uz vam dava zmysel, preco stav chodidiel
a s tym stvisiace drzanie tela ovplyviuje
va$u naladu a vnutorné prezivane?

Nespravne drzanie tela

Vaha tela tGplne prenesend na pity, neo-
hybné kolena, zvacSené zakrivenie bed-
rovej chrbtice (lorddza), vypucené bru-
cho, vpadnuty hrudnik ¢i hlava vystréena
vpredu - to su aspekty nespravneho dr-
Zania tela. Tie vas ovplyvnuju ovela viac,
ako si myslite. Trpite na niektory z tychto
zlych pohybovych vzorcov? Niekedy sa
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bolest prejavi az po rokoch, ked uz je tlak
z nespravneho pohybu pre telo netinosny.
Idedlne je, ak takuto situdciu podchytite
eSte predtym.

Genderova neverbalna komunikacia

Vyssie uvedené informdcie vychd-
dzaji z vyskumov v oblasti gendero-
vej neverbalnej komunikacie. Tou
sa zaobera sexuoldg, psycholog a
autor vlnovych pohybov Nikolaj
Kudrjasov. Tento vyskum sa ve-
nuje pozorovaniam vztahovych
vzorcov, osobnostnych rysov a
vzorcom spravania, ktoré urci-

ta kultura povazuje za adekvatnu
k danému pohlaviu. Spravne drZanie
tela, prirodzene vlnovy pohyb u mu-
zov a zien podporuje ich zdravy Zivot aj
vnutorné prezivanie. Vdaka tomu st zeny
zenské a muzi muzni a navzajom krasne
ladia.
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Certifikovana
lektorka VInovych
pohybov. Vinovym
pohybom sa

venuje od roku
2013.V Bratislave

s spolu so svojou ucitelkou
a kolegynou Evou Ruzovi¢ovou
zalozila Centrum Vina Zivota,

kde pravidelne vedie workshopy
aindividualne hodiny. Dal$imi
aktivitami, ktoré ponuka, su
relaxa¢no-meditacné gongové
kupele a podporna aromaterapia.
www.vInazdravia.sk

VInové pohyby

Os tela vo svojom strede

Prvym krokom k regeneracii tela je osvojit si
ozdravné pohyby. Zmenit zlozvyky na spravne
pohybové vzorce, aby odisla bolest a prebytocné
napitie. Technika vinové pohyby ide o krok dalej. lﬂ
Pozrieme sa na to, Ci reSpektujete svoju Zensku

alebo muzsku os. Inymi slovami, ako méte : =
rozlozend vahu tela na chodidlach, ich postavenie

a s tym sivisiace drzanie tela.

Zenské postavenie tela

Ako vyzerd Zena v strede svojej osi? Brada je
sklonend mierne dolu a smerom vlavo. Tym sa
stimuluje prava hemisféra, ktora zodpoveda
Za intuiciu a teda za viac Zenské spravanie.
Ramend sti uvolnené, mierne spustené. Lakte
zlahka pritiahnuté k trupu, kolend a 3picky
chodidiel jemne smerujti dovnitra. Pre Zenu je
tento postoj typicky, akoby si polohou kolien a
stehien podvedome zakryvala posvovy otvor,
(o Zenskej poze doddva istd hanblivii Zenskost.
Ladnost Zenského pohybu — Zenski vinu, detailne
ucime na workshopoch vinovych pohybov.

Je povazovand za fenomendlny jazyk Zenskej
motoriky a neverbainej komunikdcie.

Muizské postavenie tela

Ako vyzerd muz, ktory je v strede svojej osi? Brada
jemne hore, hrud' mierne vysunutd, panvova
oblast [ahko vpredu, kolend su uvolnené a 3picky
smeruju von. Takyto muz vyZaruje sebavedomie,
istotu a zacina prejavovat muzské aspekty
spravania.



