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Rekli o knize 8 klici k dusevnimu zdravi pomoci cuiceni

»Tuto knihu jsem si zamilovala, protoze kombinuje solidni vyzkumy s praktickymi,
snadno pouzitelnymi kroky, které vam pomohou ziskat motivaci a schopnost cvicit
a zlepsit tak své dusevni zdravi. Byt ,nejlepsi verzi sama sebe“ a pro rodice také jit
dobrym prikladem svym détem znamena predev§im pecovat o sebe. Pokud sku-
te¢né chcete zlepsit svoji dusevni i fyzickou kondici, tato kniha vam pomuze pro-
spivat!“
Doktorka Rosina McAlpine, odbornice na vychovu
a autorka knihy Inspired Children, www.winwinparenting.com

,Uzasny, dostupny a uzite¢ny ndstroj pro kazdého, kdo chce za¢it cvicit. Doktorka
Christina Hibbert nabizi vedeni, podporu a redlna feseni, ktera ¢tendftim pomo-
hou prekonat dusevni i fyzické prekazky, aby se mohli zlepSovat. Neumim si pred-
stavit, Ze by nékdo mohl tuto knihu do¢ist, aniz by se stal lepsim clovékem. Jsem
vdécna, ze byla napsana a ze diky ni lidé mohou vyuzivat vyhod cviceni s pomoci

téchto peclivé navrzenych kroki.
Dana Pieper, zakladatelka EveryBody Fitness

,Téchto 8 kli¢i md potencial skute¢né zménit vas zivot! Christina Hibbert v této
skvélé knize poskytuje efektivni a snadné nastroje, které vam umozni dosahnout
spojeni mysli a téla a skutecné se vylécit. Tato kniha nesmi chybét nikomu, kdo
chce zménit své télo holistickym zptisobem.*

Doktor Shefali Tsabary, klinicky psycholog
a autor bestselleru The Conscious Parent podle New York Times

,Cviceni je jako kouzelna pilulka pro dusevni pohodu - vy¢isti vam hlavu, zklidni
vase télo a umozni vdm mit ze sebe dobry pocit a uzivat si své uspéchy. Doktorka
Christina Hibbert dokazala zachytit spojeni mysli a téla a vysvétluje nam, proc je
pro nas pro vSechny dilezité zlepSovat své dusevni zdravi pomoci cvic¢eni.“

Kathy Kaehler, znama odbornice na zdravi, fitness a vyzivu
a autorka rady bestsellert

,Uzasnd kniha o tom, pro¢ je cviceni tak dilezité pro nase dusevni zdravi. Skvéle

se Cte a zaroven velmi citlivé pristupuje k béznym prekazkam, které nam casto

stoji v cesté. Christina Hibbert ¢tenarum ukazuje, jak ziskat motivaci k pé¢i o své

télo a svoji dusevni pohodu. Jeji klinické dovednosti a rozumny ptistup dokazou
zménit nazor i téch nejzarytéjsich odpurcti cviceni!

Karen Kleiman, zakladatelka a feditelka The Postpartum Stress Center

a autorka knihy Therapy and the Postpartum Woman
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Uvod [ 191

Cviceni prekonava bariéry lIécby

Zacnéte cvicit. Cviceni je pravoplatnou a hodnotnou metodou lécby, a to

nejen proto, Ze prokazatelné zlepsuje rtizné dusevni choroby, ale také proto,
ze prekonava bariéry, které lidem brani ve vyhledani odborné 1é¢by.

4

Stigma. Na rozdil od 1éka a psychoterapie neni se cvicenim spojeno
zadné negativni stigma. Naopak. Lidé, ktefi cvici, jsou zpravidla vni-
mani pozitivné a zdravé a maji ze sebe diky cviceni lepsi pocit. Jak se
presvédcime v klicich uvedenych v této knize, cviceni muize zlepsit sebe-
védomi, sebedivéru a spole¢enskou pohodu. Lidé, ktefi trpi dusevnimi
poruchami, pravdépodobné budou ke cviceni jakozto k metodé 1écby
pristupovat pozitivné, coz eliminuje stigma.

Vedlejsi uicinky. Provadi-li se pravidelné cviceni spravné, nejsou u néj
znamé zadné vedlejsi ucinky, coz je u¢enim této knihy. Prestoze cvice-
ni muze mit kratkodobé negativni vedlejsi ucinky, jako je nepohodli,
bolest svalti nebo dusnost, celkové jsou tyto vedlejsi uc¢inky znacné po-
zitivni, coz si jasné ukazeme v nasledujicich kli¢ich. Cviceni také nema
negativni vliv na jiné metody lé¢by, jako jsou 1éky a psychoterapie — na-
opak je povazovano za zdravy doplnék téchto metod 1écby (Leith, 2009).
Cena. Cviceni je zdarma. Chtize nebo béh nestoji viibec nic, snad s vy-
jimkou kvalitnich bot. Mizete se samoziejmé stat ¢lenem néjakého
klubu, ale neni to nutné k tomu, abyste mohli vyuzivat ptiznivych zdra-
votnich a¢inkd cviceni. Kromé toho cvicenti sice vyzaduje ¢asovou in-
vestici, ale v nasledujicich kli¢ich se dozvite, Ze i 20 minut tfikrat tydné
muze vést ke zlepseni dusevniho zdravi. Zaradime-li cviceni do svého
kazdodenniho planu a uvidime, jak pozitivni vliv na nas kazdy den ma,

bude pro nas cas straveny cvicenim stat rozhodné za to.

Cviceni pro dusevni zdravi

Moje kamaradka, kterd trpéla poporodni depresi, nastésti narazila na cvi-

¢eni (neplanované), kdyz chodila kazdy den na prochazky s miminkem.
Ze zacatku jen chtéla jit na chvili z domu na slunce, ale brzy si zacala v§i-

mat, jak moc ji cvi¢eni pomahad. ,Ne, nepomohlo mi,“ fekla. ,Zachranilo

mé. Byla to jedina véc, ktera mi zvedala naladu a kterou jsem mohla délat
kazdy den.”
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Vliv cvi¢eni na fyzické zdravi

Prvni vyzkumna studie, kterd potvrdila prospésny vliv cviceni na fyzické
zdravi, byla provedena v roce 1949. Tato studie epidemiologa Jerryho
Morrise srovnavala ridice autobust s aktivnéj$imi stevardy, ktefi obsluhuji
cestujici a byla prvni studii, kterd prokazala spojeni mezi sedavym Zzivot-
nim stylem a srde¢nim onemocnénim (Morris, 1958). Morris byl pozdéji
nazvan ,muzem, ktery vynalezl cviceni® (Kuper, 2009).

Dnes existuje spoustu vyzkumi, které demonstruji prospésny vliv cviceni

na fyzické zdravi. Cviceni je spojeno s nasledujicimi prospé$nymi vlivy:

® Hubnuti a regulace hmotnosti — zdravé hubnuti je dilezité nejen kvili
vzhledu. Zhubnuti zlepsi vas celkovy zdravotni stav a funguje jako pre-
vence ¢i lé¢ba mnoha onemocnéni (Blair, 1995; Pate a kol., 1995).

® SniZeni rizika infarktu a mrtvice, diabetu IL. typu, metabolického
syndromu, osteoporézy a vysoké hladiny cholesterolu - cviceni také
zvy$uje hladinu HDL neboli ,,dobrého® cholesterolu, ktery se nachdzi
napiiklad v rostlinach, ofesich nebo rybach, jako je tundk ¢i losos,
a ktery pomaha télu odstranovat nezdravy cholesterol a podporuje
krevni obéh, ¢imz posiluje srdce (Blair, 1995; Pate a kol., 1995). Cviceni
je nejen prevenci, ale také lé¢bou téchto onemocnéni (Griffin a Trin-
der, 1978; Helmrich a kol., 1991).

» Snizeni celkového vyskytu rakovin, zejména rakoviny tlustého streva
a rakoviny prsu - cviceni alespon 4 hodiny tydné prokazatelné snizuje
riziko vzniku rakoviny prsu o 37 % (Thune a kol., 1997).

» Zlep$eni imunitniho systému a celkové zlepseni zdravotniho stavu
— lepsi fungovani imunitniho systému znamend méné nemoci, coz je
jak dusevné, tak fyzicky prospésné (Northrup, 2006).

» Zlepseni kvality spanku a vice energie — cviceni dodava kyslik do moz-
ku, téla a srdce. To zvysuje nasi silu, pomaha nam béhem dne bojovat
s inavou a zlep$uje kvalitu spanku, diky ¢emuz mame jesté vice energie
(Driver a Taylor, 2000; Griffin a Trinder, 1978; Rodriguez, 2011).

» Zvétseni objemu svalll a posileni svali, zlepseni flexibility a pohybli-
vosti a silnéjsi kosti — cviceni zpevnuje kosti a klouby a posiluje svaly.
To nam usnadnuje pohyb a snizuje riziko poranéni, zejména s po-
stupujicim vékem (Hunter a kol., 2004; Williams a kol., 2007; Nelson
a kol., 2007).
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Deprese
Deprese patii mezi nejbéznéjsi dusevni poruchy ve Spojenych statech. Od-
haduje se, Ze 16 milionti dospélych lidi trpélo alespon jednou v roce 2012
silnou depresi (NIMH, 2015b). Kazdy rok zhruba 6,7 % dospélych Ameri-
¢ant trpi klinickou depresi (Kessler a kol., 2009), 17 % Americant v pribé-
hu zivota prozije silnou depresivni epizodu a zhruba polovina z téchto lidi
prozije opakované depresivni epizody (Eaton a kol., 2008).

Zeny (11,7%) maji k depresi téméf dvakrat vy3si sklony nez muzi
(5,6 %) (Centers for Disease Control and Prevention — CDC, nedatovano)
a deprese postihuje zhruba 15 % vsech zen po porodu a 10 % téhotnych zen
(PSL, 2015). Také 10 % muzi po narozeni ditéte po celém svété a 14 % muzi
v Americe postihuje deprese (Paulson a kol., 2010). Odhaduje se, ze 1 z 33 déti
a 1 z 8 dospivajicich také trpi klinickou depresi (Depression and Bipolar
Support Alliance - DBSA, 2015).

Mezi priznaky klinické deprese patfi smutek, Gnava, $patna koncen-
trace, zmény chuti k jidlu nebo potfeba spanku, ztrata zdjmu o ¢innosti,
které danou osobu dfive bavily, pocity beznadéje nebo bezmoci, mozné
sebevrazedné myslenky ¢i sklony a negativni vnimani sebe sama, budouc-
nosti a svéta. Deprese casto koliduje s mnoha dal§imi fyzickymi a dusevni-
mi onemocnénimi, jako je rakovina, infarkt, mrtvice, cukrovka, poruchy
pfijmu potravy a uzivani navykovych latek (DBSA, 2015), nebo je dokonce
zpusobuje. Globalné je deprese povazovana za tieti nejzavaznéjsi pri¢inu
zhor$eni onemocnéni a v zemich s vy$$imi a sttednimi prijmy je v tomto
ohledu dokonce na prvnim misté (Svétova zdravotnicka organizace, 2008).
Nejvice zarazejici je ovSem to, Ze Svétova zdravotnicka organizace pred-
povida, ze se deprese do roku 2020 stane hlavni pfi¢inou tmrti, hned
za srde¢nimi onemocnénimi (Murray a Lopez, 1997).

Lécba deprese

Kdyz vezmeme v iivahu to, jak rozsifend a omezujici mtize byt vazna deprese,
je nutné zajistit, aby lidé trpici depresi méli pfistup k G¢innym a zdravym
metodam lécby. Deprese je dobre 1écitelna, uspésnost 1écby je 80 % be-
hem ¢tyf az Sesti tydnt u lidi, ktefi vyhledaji 1é¢bu pomoci antidepresiv,
psychoterapie, podpiirnych skupin nebo kombinaci téchto metod 1écby
(DBSA, 2015). Terapie svétlem - sezeni v jasném rannim svétle nebo pred
svételnym boxem po dobu 30 a vice minut denné - je také prokazatelné
ucinnou lécbou deprese, sezonni afektivni poruchy (SAD) a poporodni de-
prese (Terman a Terman, 2005). U vazné deprese a deprese, kterd nereaguje
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Uvédoméni si sebe sama

Uvédomit si sam sebe znamena se upfimné a dtikladné podivat na vse
dobré, $patné, osklivé a vyjimecné - na to, co vas déld jedine¢nymi, na své
schopnosti, své slabé a silné stranky — byt schopen vidét vse a védét, ze ka-
zdy ma své silné a slabé stranky. Je tézké se milovat a pfijimat, kdyz nevite,
kym jste. KdyZ se otevieme a prozkoumame to, kym skute¢né jsme - jak
se chovame, jak uvazujeme a cemu véfime, jaké mame pocity, v cem jsme
dobii a s ¢im mame problémy — mizeme se naucit to pfijmout. A prijeti je
pro pocit sebetcty stézejni.

Praktikovat uvédomeéni, zejména pokud nejsme zvykli se na sebe di-
vat upfimné, muze byt ze zacatku slozité. Neékdy je tézké vnimat své chyby
a pro mnoho lidi je jesté tézsi vnimat své silné stranky. Kdyz jdeme napti-
klad poprvé do posilovny a vidime se v zrcadle vedle ostatnich lidi, ktefi
jsou ve skvélé kondici, chceme utéct a schovat se. Musime to ale vydrzet.
Uvédomeéni sebe sama je zdzra¢nym nastrojem a pravda vas muze skute¢né
osvobodit.

Tohle udelejle... witdeméni si sebe sama

V deniku, sesitu, digitdlnim zarfizeni nebo pfimo v této knize si vytvorte
dva seznamy. Do prvniho seznamu napiste své silné stranky. V ¢em jste
dobfi, co se tyce cvi¢eni a dusevniho zdravi? Co se na vas ostatnim lidem
libi? Co radi délate nebo co podle vds mUzete svétu nabidnout? Do dru-
hého seznamu si potom napiste své slabé stranky. S ¢im bojujete, zejména
co se tycCe cvic¢eni a dusSevniho zdravi? Jaké své vlastnosti byste chtéli
odbourat? Vsichni mame své silné a slabé stranky a naucit se je vnimat je
prvnim krokem k jejich prijeti a nakonec i k jejich prekonani.

Moje silné stranky:

Moje slabé stranky:
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Otaghy k gamytlenic Tesjie seheujteni a py

1. Jaka je vase ,orientace kauzality” neboli vase prirozend dispozi¢ni
tendence, co se tyce cvic¢eni? Motivuji vas vice vnitini faktory, jako
jsou vase vlastni myslenky, presvédceni a pocity spojené se cvicenim?
Nebo vds motivuji spise vnéjsi faktory, jako je socidlni interakce, zod-
povédnost a odmeény? Nebo spadate do kategorie ,,demotivovanych*
- pasivnich lidi, se kterymi nepohnou vnitfni ani vnéjsi odmény?

2. Jak vase orientace ovliviuje vase touhy, motivaci a ¢iny spojené s fy-
zickou aktivitou?

3. Jak dulezita je pro vas v Zivoté zdbava, kompetence a autonomie? Jak
dllezité jsou tyto véci ve spojeni s motivaci ke cvi¢eni? Napiste si néco
o kazdé z nich.

4. Co si myslite o ,tfech premisdch teorie sebeurceni” popsanych vyse?
Vérite, ze jste ,prirozené proaktivni“ co se tyce ovladnuti svého vnitr-
niho svéta - svého dusevniho zdravi, emoci, tuzeb, pocitd, myslenek
a chovani? Pro¢ ano, pripadné proc¢ ne?
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Bé&zné prekazky cviceni
a jak je prekonat
Az budeme prochazet dlouhy seznam potencidlnich prekazek uspéchu cvi-
¢eni pro dusevni zdravi, v§imejte si téch, se kterymi se nejvice ztotoznujete.
Mtizete oznacit ty, které jsou pro vas relevantni, nebo si je jen zapamato-
vat. Vénujte pozornost také strategiim, které vam pomohou tyto konkrétni
prekazky prekonat, a zamyslete se nad tim, které z nich jsou nejuzite¢néjsi.
Na konci tohoto klice se blize podivame na vase reakce.

Mezi nejcastéjsi prekazky cviceni pro dusevni zdravi patfi nasledujici:

Cas a povinnosti

,Nemam cas cvicit.”

Toto je pravdépodobné nejcastéjsi vymluva spojena se cvicenim, a je to

skute¢né jen vymluva. Ano, Zivot je hekticky, zejména dnesni Zivot, a ano,

vétsinou se muze zdat, Ze na cviceni nemame vibec cas, a nékdy to mize
byt i pravda. Kdyz k sobé ale budeme uptfimni, vétsina z nas v hloubi duse

vi, ze kdyz pro nas bude cviceni prioritou, udélame si na ného cas, ze ano?

Zde je navod, jak na to:

» Identifikujte své priority a zbavte se téch nejméné diileZitych. Na cem
vam zalezi nejvice? Pokud na svém seznamu mate duSevni zdravi, musi
tam byt také cviceni. Pred lety, kdyz jsem méla malé déti, studovala
vysokou $kolu, pracovala na ¢astecny uvazek a dokoncovala svoji di-
zertacni praci a to ve v dobé, kdy muij manzel studoval zubni lékafstvi,
jsem zjistila, Ze jsem v depresi a je toho na mé moc. Jednoho dne jsem
se rozhodla sepsat si seznam svych priorit. Byly na ném mé déti a man-
zel, vira a duchovni spojeni, dobré vysledky ve skole a dusevni a fyzické
zdravi. Znat své priority mi pomohlo projit si sviij tydenni plan a zba-
vit se vSeho, co nebylo prioritou. To mi potom umoznilo udélat si ¢as
na cviceni, dostate¢né dlouho spat a stravit trochu ¢asu o samoté, coz
jsem opravdu potfebovala. A tyto véci mi pomohly udrzet si dusevni
zdravi. Vse je o stanoveni — a docenéni - priorit.

» Cviceni planujte a zatazujte ho do svého programu. Necekejte jen na to,
az se jednoho dne probudite a rozhodnete se, ze za¢nete cvicit. Posadte
se, vyhradte si ve svém planu realistické ¢asové bloky pro cviceni a za-
radte je do svého tydenniho programu.
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Prospivejte po dusevni
i fyzické strance

Oddanost je néco, co si vdichni mizeme vypéstovat, stejné jako vzkvétani.
Miuizeme vytvorit a zrealizovat svoji vizi cvi¢eni a dusevniho zdravi. Mizeme
tuto vizi pouzit k tomu, aby nam dodala motivaci pro zménu nezdravych
zvykl a tvorbu novych, zdravéjsich zvykl. Potom tyto zvyky spojené se cvi-
¢enim muzeme vyuzit k tomu, abychom posilili nase pozitivni emoce, zapo-
jeni, pozitivni vztahy, smysl a uspéch ve svém kazdodennim Zivoté. Miizeme
vyuzit cviceni k tomu, abychom si vytvorili zivot, ktery bude prospivat.

Doufam, Ze ¢etba této knihy rozsitila vase obzory o cviceni a dusevnim
zdravi. Doufdm, Ze vam pomohla vnimat cviceni jako néco vice nez jen
pohyb, hubnuti nebo dobry pocit. Doufam, ze vam osm kli¢i pomohlo za-
¢it cvi¢eni vnimat jako néco zvladatelného - jako pohyb, aktivitu, zlepseni
dusevniho zdravi a pohody, zlepSeni rodinnych vztahi, rtst sebevédomi
a sebeucty a zaroven také zabavu. Doufam, Ze nyni citite neuvéritelnou silu,
kterou cviceni ve vasem Zivoté muze predstavovat - silu, kterd vam doda
fyzické, socialni, spiritualni, emocionalni a dusevni zdravi, a silu prekrocit
hranici zdravi a vzkvétat.

Cviceni pro dusevni zdravi
= cviceni pro Zivot

Doufam, ze vam tato kniha dala nadéji - nadéji, Ze mutizete diky cviceni
dosahnout leps$iho dusevniho zdravi, Ze mate pottebné dovednosti a vse,
co to obndsi, a i kdybyste nékdy zapochybovali, budete védét, kam se mate
obratit. Nejste na této cesté sami. Jste soucasti rodiny cviceni pro dusevni
zdravi a tato kniha a v$ichni ostatni, ktefi ji ¢tou spole¢né s vami, jsou zde,
kdybyste je nékdy potiebovali.

Vyberte si cviceni. Cviceni pro dusevni zdravi. Nejde jen o to citit se
lépe, vypadat lépe nebo byt lepsi. Jde o to cvicit pro Zivot — pro delsi a $tast-
néjsi zivot, ktery bude vzkvétat.



JAK ZUSTAT FIT, ZBAVIT SE STRESU
A POSILIT EMOCIONALNI POHODU

Vsichni dobfe vime, Ze cviceni je prospésné pro nase fyzické zdravi.

V nedévné dobé se viak shromazdilo mnozstvi dat, kterd dokazuji, Ze
cviceni mimo jiné prispiva také k dusevni pohodé. Pravidelné cviceni
zmirAuje stres a Uzkost, pomaha pfi depresi, ulevuje od chronické bolesti
a zvysuje sebevédomi.

V této inspirativni knize Christina Hibbert, klinickd psycholozka a expertka
na dusevni zdravi Zen, smutek a sebectu, vysvétluje spojeni mezi
cvi¢enim a dusevnim zdravim. Ctenartim je krok za krokem nastinéno, jak
dosahnout cill v oblasti fitness, prekonat nedostatek motivace a prekazky
pfi cvi¢eni a jak si udrzet fyzicky a emociondlné zdravy cvi¢ebni rezim. Tato
kniha ¢tenarim pomuze zacit cvicit, zastat v pohybu a udrzet si inspiraci,
kterou potiebuji k tomu, aby mohli tézit z pravidelného cviceni. Najdete
zde ndvod, jak si zvysit sebevédomi pomoci cviceni, zapojit do cviceni
celou rodinu, zménit zplsob, jakym o cviceni pfemyslime, a jak zavést
efektivni princip FITT.

Christina G. Hibbert je klinickou psycholozkou, re¢nici a zakladatelkou
Arizona Postpartum Wellness Coalition a také autorkou knih
Who Am | Without You? a This Is How We Grow.
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