- Zapocuvali ste
* sa niekedy, co

_vase chodidla?
Ak je'odpoved’| .
1e, tak vam >

s tym najleps1m
umyslom &0
hovorime, Ze je
nacase zacat.

U nds sa vravi, X
. ukaz mi topanky=
"a ja ti o tebe 8 §
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T Tj; Ze z chodidlé;qz “to-

panky alebo len zo
stopy v zemi sa da vy-
¢itat, v akom stave je
clovek, vedeli uz aj
déavni stopari. Boli
schopni zistit, ¢i je
¢lovek zraneny, ale-
bo naopak zdravy

Nohy
vam denno-
-denne nasepkavajii,
kde mozete urobit’

to nielen na vasom zdravi
ale aj na psychickej po-
hode, mentalnej akti-
vite a dokonca aj vo
vztahoch. Vysvetlim.
Jeden z mnohych
prikladov je téma
stability. Stabilita ako

a svizny, dokonca zsmenu tak, pojem moéze odrazat
v akom psychickom . il . tyzicky stav: ,Citim
stave sa nachadza. aé)/‘ Vect Zacall stabilitu v nohach; ci-
Téme chodidiel sa pro- tim sa pevne v nohach".
strednictvom  techniky Tak isto ako aj psychicky

Vlnové pohyby venujeme
uz viac ako 6 rokov. Pocas
tejto doby sme zistili a praxou
overili, ze korekciou chodidiel je mozné
zmenit mnohé procesy v tele a celom byti.
Nohy vam denno-denne nasepkavaju, kde
mozete urobit zmenu tak, aby veci zacali
fungovat. Sta¢i im nacdvat a spravne ich
pouzivat.

RozloZenie hmotnosti nasho tela
Najdolezitej$im jazykom chodidiel je
spravne rozloZenie vahy tela. Ak pretazu-

jete niektoru cast slapy neustalym a pri-
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Jungovat: ¢ ¢

stav: ,,Citim sa stabilne =

citim sa vo svojom strede.”

Obe vyjadrenia maju uzku suvis-

lost s tym, ako rozkladate vahu na chodid-

lach. Ked je vas krok stabilny a pruzny, tak

sebavedome kracate zivotom a nic vas len
tak nevyhodi z rovnovahy.

Mapy nasho zdravia

Na chodidlach sa nachadzaju reflex-
né body vnutornych organov, chrbtice,
prechddzaji nimi merididny, lymfatic-
ké uzlinky, atd. Jednoducho si mapou
vasho zdravia. Jednostranné zataZovanie

-lién)'rm tlakom, odzrkadlf sa

S owaaan V'

, ' 5
niektorej Casti Slapy — napr. vaha prevaz-
ne prenesend na paty, $picky, vonkajsiu
alebo vnutornud hranu - je zase spojené
s nadmernym pretazovanim jednotlivych
organov a drah. Naopak, ak niektoru ¢ast
chodidla nepouzivame, tak dochadza
k nedostatocnej stimulacii elektrickej ak-
tivity a preto je reflexny bod organu alebo
energeticka draha oslabena. S tymito fak-
tami stvisi aj zdsobovanie energiou lud-
ského tela. Pomocou rozloZenia vahy tela
distribuuji chodidléd energiu do celého
organizmu. Ak sa vam stava, Ze vim pocas
dna nahle klesne energia, je velmi prav-
depodobné, Ze je za to zodpovedny stav
chodidiel. Spravnou chodzou, postojom
a jemnymi rozhybavacimi technikami ste
schopni jednotlivé body stimulovat. Kaz-
dy vés krok sa tak stava krokom ku zdra-
viu a vitalite.

Nova uroven chapania vztahov

Je zmerané, ze pri komunikacii dvoch ludi
dochéadza k najvacsej vymene energie na
urovni chodidiel. To znamenad, Ze najdole-
zitej$ia re¢ tela sa deje mimo hovorenych
slov, vyslovenych myslienok, ¢i pohladov
a teda najdalej od centra nasej mysle. Mu-

Certifikovana
lektorka
VInovych
pohybov.
VInovym
pohybom

sa venuje od roku 2013.

V Bratislave spolu so svojou

ucitelkou a kolegynou

Evou RuZovic¢ovou zaloZila

Centrum VlIna Zivota,

kde pravidelne vedie

workshopy a individuélne

hodiny. Dal$imi aktivitami,

ktoré ponuka, su relaxacno-

meditacné gongové kupele

a podporna aromaterapia.

www.vlnazdravia.sk

Lahky
a pruzny krok

Z vlastnej skisenosti tvrdim,

ze lahky a pruzny krok
je najlepsim Startom do
prijemného dnia. Pre mia
bolo prelomové, ked'som
na vlastnom kroku pocitila,
Ze som schopnad hocikedy
zmenit smer.V redlnom
Zivote to znameng, Ze ak sa
mi niekde nepéci, mam silu
odist, alebo zmenit situdciu,
i prejst do novej. Mozno
aj vy méte pocit, Ze sa
v niektorych situdciach tocite
neustale dookola. Doslova
stojite na mieste, vase
nohy nevedia zmenit smer.
A pritom len potrebujete
vediet, ako ich spravne
pouzivat, aby ste do svojho

Zivota priniesli lahkost byU

sim podciarknut, Ze ak ste tento stav este
nezazili, tak je tazko uveritelny. Aj tejto
téme sa venujeme na workshopoch VIno-
vych pohybov. Absolutnou unikitnostou
su zenské a muzské pohyby, ktoré vycha-
dzaji z postavenia chodidiel. Sucastou
oblasti vztahov je aj sex. Ked odbornici
pozorovali pestré orgazmy zien, ukdza-
lo sa, ze chodidla robia originalny tanec.
Zistili, Ze tento ,tanec” je umozneny dob-
rym stavom $liach u Zeny. Vedomy pohyb
chodidiel, pochopenie ich fungovania vas
moze preniest na novu uUroven chapania
vztahov.

Prepojenie aj s psychikou

»Nekone¢nd paleta dusevnej <innosti
nakoniec zostipi k svalovému pohybu,*
povedal znamy fyzioldég Ivan M. Secenov.
Inak povedané, to v akom psychickom
stave sa nachadzate, sa okamzite prejavi
na va$om pohybe. Diagnostika pomocou
chodidiel je velmi komplexnd zalezitost.
Aby ste si vedeli predstavit suvislosti, tak
vam popiSem dva pripady nerovnomerne
rozlozenej véhy tela na chodidlo a vplyv

.~ tejto nerovnovahy na osobnost ¢loveka.

QY Telesna hmotnost je primarne rozlo-

~ Zend na vonkajsich hranach chodidla.
- Psychologicky je to osoba, ktora sa obava

svojho vnutorného sveta alebo niektorych
jeho individualnych detailov. Boji sa ich a
nechce o nich premyslat. Uprednostinuje

Ea * pozorovanie vonkajsieho sveta, vnimanie

R e o A e T R R

i TR

VInové pohyby

vonkajsich udalosti. Takyto ¢lovek sa na-
zyva aj extrovert.

N Telesna hmotnost je primarne pre-
rozdelena na pity.

Z psychologického hladiska je to osoba,
u ktorej sa prejavuje strach z rozhodovani,
ktoré mozu zmenit Zivot, vratane strachu
z urychlenych rozhodnuti. Tento ¢lovek je
zvyknuty na taktiku vyckavania.

Sulad myslienky s pohybom chodidla

Pohyb chodidiel ovplyviuje va$ mentalny
stav. Vnimat pohyb noh je najtazsia uloha
v ramci vedomého pohybu. Je to preto, lebo
od mozgu po chodidlo je najdlhsia draha
udrzania myglienky v tele. Ked nau¢ime
mozog prostrednictvom pohybu chodidla,
aby sa hybal v akomkolvek smere, nau¢ime
ho mnohorakosti. Vysvetlim na konkrét-
nom priklade. Vo VInovych pohyboch sa
v pokrocilej trovni udi tzv. technika tanec
Ruza vetrov. U¢ime 256 poldh chodidla
v priestore. Velmi detailne sa ukladd cho-
didlo do rdéznych smerov, stran, vytica sa,
stla¢a a uvolnuje. Pre mna osobne bola tato
technika absolitnym milnikom v mojom
zdravi, fungovani, uchopeni mojej energie.
Ked som bola schopna zosuladit moju mys-
lienku s pohybom chodidla, ziskala som ob-
rovské sebavedomie a déveru v moje telo.
A odvtedy sa deju zazra¢né veci: moje nohy
ma bert na tie spravne miesta, k tym sprav-
nym [udom. Ak niekam nemam ist, tak
moje chodidld doslova nechct spravit krok.

V ¢lanku néjdete mnoho dékazov toho,

- aky obrovsky vplyv maju chodidla

~vnasom Zivote. Teraz je otdzka, Co

 stym? Mam pre vés dva tipy, ktoré

- mozete zacat hned praktizovat. Prvy

* jevnimanie chodidiel, a druhy je

praktizovanie pravidelného solného .

kupela noh. Co sa tyka rozhybania

chodidiel, zo skusenosti vravim, ndjdite

_siodbornika a rozhybavajte vase nozky

~ pod jeho dohladom. Ak vas zaujali fakty,
ktoré som spominala v ¢lanku, tak vds

- sradostou uvitam na workshope VInovych

. pohybov.
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< Vnimanie chodidiel
~ vase chodidla. Sa uvolnené, napaté, citite ich

~avnimajte uvolnenie, ktoré nastéva. Ak mate

~bolest. Vydychnite a uZivajte si novy pocit vo
vasom palci.

Toto zvladnete aj sami doma'

: Sadnite si, vydychnite, zavrite si oCi a vnimajte

vobec? Ako sd na tom vase prsty? Zacnite velmi
jemne, az mikroskopicky hybat palcom na nohe
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% vpalci prebytocné napatie, méze prist aj mald

Solny kupel'ndh 1
Potrebujete sol'do kupela, vedro a tepld vodu. Sof
do kiipela si mozete vybrat podIa vasich preferencii.
KaZdd je zamerand na iné zdravotné problémy. Ja
osobne rada pouzivam magnéziovd, jodo-brémovi
a epsomsku. Do vedra si date primerané mnoZstvo
soli (pozrite sa vzdy na ndvod na pouZitie), zalejete
teplou vodou a relaxujete 15 az 20 mindt. Ja si
priddvam aj trochu alpy, pripadne esencidlny olej.
Solny kdpel'stiahne tinavu a stres z celého dia :
avasim chodidlam a celému telu sa nddherne ulavi.
Ja si robim kdpel n6h skoro kazdy vecer.
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