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Uvod

Mili ¢tenari,
pozitivnich alaskavych knih neni na trhu ptilis. Proto jsem
se rozhodla napsat knihu, ktera vas prijemné naladji, inspi-
ruje a ptivede do jiné ,dimenze" Tato kniha ma jediné téma,
a to chizi. Chiize je nejptirozené;jsi, nejlevnéjsi, k okoli
nejSetrnéjsi a zdravi velmi prospésny zptlisob piesunu
z mista na misto.

Jsem aktivni chodec a nadSeny propagator chiize. Chilize
mi totiZ neskutecné pomaha. ZlepsSuje moji kondici, dava
mi pocit volnosti a svobody. Zklidiiuje mé. Kdyz jdu, svét
kolem mé se zpomali a prestavam vnimat problémy vsed-
niho dne. Zapominam na starosti, trable, neprizen, smutek
a v narudi ptirody se citim volna a vyrovnana. Chlize mi
dava neomezeny prostor néco vidét, zazit, nékoho potkat.
Piinasi mi pocit uspokojeni, radosti z poznavani a vnimani.
Ale chtlize ma daleko hlubsi rozmeér. Chiize je i prostiedek
k sebepoznani, spojeni s vlastnim nitrem. To vSe je velkou
hnaci silou mého Zivota. Je skvélé, ze to miiZete zaZit i vy,
nebot’ chodit miize kazdy, komu to télo jen trochu dovoli.

Jestlize bychom méli zvolit ten nejlepsi, nejzdravé;jsi
a nejjednodussi pohyb pro nase télo, byla by to chiize.
Jsme pro ni pfimo stvoienf, kazdy krok je pro nase zdravi



blahodarny a vyhody chiize jsou nespocetné. Rozhodnuti
CHODIT patiik tém nejradikalnéjsim, nejdtlezitéjsSim a nej-
lepsim v zivoté. Moji snahou je rozdavat RADOST z chiize.
Pevné vérim, Ze vas kniha nasméruje a inspiruje k tomu,
abyste vysli ven - a chodili. Vydejte se vstic RADOSTI!
Pokud se se mnou chcete spojit, kontaktujte mé prosim
na webové adrese www.jmandzukova.cz nebo mi poslete
email na adresu: j.mandzukova@seznam.cz.
Jarmila MandZukovd

Upozornéni:

Cilem této knihy je privést ctendre k aktivnéjsimu, zdravéj-
stmu Zivotni stylu a poskytnout pi'ehled informaci tykajicich
se vlivu chiize na lidské zdravi. Dle svého nejlepsiho véedomi
a svédomfi jsem se snaZila poskytnout presné a spolehlivé
informace, ale nenesu odpovédnost za chyby ¢i opomenuti
v textu této knihy. Do knihy jsem se snaZila zahrnout vsechny
dostupné informace a jednd se o publikaci urcenou pro
Sirokou verejnost.


http://www.jmandzukova.cz
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KAPITOLA 1.

Chtize - nejjednodussi
cesta ke zdravi

KaZzdy z nas je ZAZRAK

Télo je to nejhodnotnéjsi, co pozemsky clovék
dostal na svou pozemskou pout.
Abd-ru-shin

Dozral ¢as uvédomit si zazrak v nas. Jsme soucasti pti-
rody a nasSe télo vytvari nejuzsi spojeni s piirodou. Nase
télo je nasSe radost, ale i naSe zodpovédnost. Je pékny po-
cit, kdyz v téle funguje vse jak m4, je to nejvétsi ZAZRAK.
Télo je opravdu Uizasny a nesmirné slozity mechanismus,
ktery pracuje velmi uc¢inné. Slouzi ndm Sedesat, sedmde-
sat, osmdesat let a ani v dnes$ni dobé moderni véda nenf
schopna sestrojit tak dokonaly mechanismus, jenz by byl
srovnatelny s nasim télem. Ale to si vZdy neuvédomujeme,
necitime k télu lasku, vdé¢nost a chovame se k nému kon-
zumné a bezohledné. Své télo bereme jako samoziejmost.
Ignorujeme ho aZ do chvile, kdy se v ném néco poroucha
a vynutf si pozornost bolesti, ktera je vlastné vykrikem
naseho téla, nebot’ se mu nedostava to, co potrebuje. Pak
teprve zpozornime a zjiStujeme, co nam vlastné chybi.



Zdravi ¢lovéka je mozaika rozli¢nych faktord, které
do sebe zapadaji. A jednim z nich je pravidelny pohyb, ktery
je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. A skvélym
pohybem je obycejna, ptirozena chize. JiZ moje babicka
tikavala, Ze nohy jsou nejlepsi Iékar. Chiize je s prehledem
né boty a vyrazit. Udélejte ten prvni KROK a zazijte zménu,
stejné jako ja. Osobni zkuSenost je nadevse. Zacnéte HNED.
Kdy jindy, nez TED. Za&it miZe kazdy, i ¢lovék s kilogramy
navic, i ten, kdo ma zdravotni potiZe. Chodit mize (skoro)
kazdy. Dlivérujte moudrosti svého téla. Dlivérujte chiizi
a sami sobé.

TIP:

* Jsme podvédomé piesvédceni o tom, Ze véci, které
nam prinaseji néjaky uzitek, musi byt obtizné a slozité.
Kvili tomuto zakoienénému piesvédceni podcenujeme
néco tak banalniho a obycejného jako je chtize. Inspirujte
se! Ja chodim kazdy den, za kazdého pocasi a zatim jsem
usla i kazdé chorobé a Zadna starost a potiZ mi nepiipada
tak velkd, abych ji nedokézala rozchodit.



O chuzi ze vsech stran

Télo ¢lovéka bylo stvoreno k pohybu. Aby byl clovék
zdravy, musi si za svym zdravim dojit, kazdy sam...,
to je jeho volba a zodpovédnost.

Jan Vesely

Clovék ma schopnost chodit, klast jednu nohu pied
druhou. Tato zplsobilost stala u zrodu vseho, co lidstvo
vytvorilo a polozila zadklad vSemu, ¢im jsme dnes. Tim,
jakym zplisobem chodime, se odliSujeme od ostatnich
Zivocichti na nasi planeté. Lidska noha se do dnesni podoby
vyvinula v priibéhu dlouhého vyvoje. Asi pred 4 miliony let
doslo k vzptrimeni ¢clovéka. Praclovék zacal kracet po dvou
nohach, aby se mu ruce uvolnily pro jiné ¢innosti. Chiize
po dvou, tady bipedie, hrala zasadni roli ve vyvoji ¢lovéka,
lidského védomi a mysleni. Kdyby Homo sapiens nechodil
vzpiimené, pravdépodobné bychom jizZ davno vymfeli.
Sapiens znamend védouci, schopny, jinymi slovy moudry
nebo rozumny. Dovolim si malou parafrazi. Méli bychom
se spiSe jmenovat Homo inspiens, coZ znamena nevédouci.
JestliZze se budeme vzdalovat prirodé a chodit stale méné,
jak se to nyni déje, nasim typickym rysem nebude chiize,
ale sezeni. Sezenim travime stale vice a vice ¢asu, coz
se negativné projevuje na nasem zdravi i Zivotech (vice
informaci na strané 14).

Chize byla dilezitou soucasti naseho vyvoje. Prvni
lidé dokazali pésky urazit velké vzdalenosti, nové lovecké
postupy jim umoznili pohybovat se v rozsahlejsich oblas-
tech. Diky tomuto zptlisobu Zivota se i jejich mozek vyvijel



rychleji. Nejdrive chodili, pak se naucili rozdélavat ohen
a pripravovat jidlo a poté ovladli jazyk. Jesté pred sto lety
byla soucasti lidského Zivota tvrda a fyzicky naro¢na pra-
ce, déti chodily pésky do Skoly a zpét. Presun pésky byl
jeden z mala zplsob1, jak se dalo piremistit z jedné vesnice
do druhé. Fyzicka aktivita byla pfirozenou soucasti celého
dne, volny €as nikdo netravil pted televizi, poc¢itacem nebo
s mobilnim telefonem. Styl Zivota byl dplné jiny.

A jak jsme na tom dnes? V Zivotnim shonu a stresu
se az prilis snadno zapomina na to, co je pro nas dobré, co
nam pomaha uvolnit se, udrzet si psychické i fyzické zdravi
a pozitivni piistup k Zivotu. Nejspis to je tim, Ze se béh Zivota
stéale zrychluje, vzdalujeme se piirodé a upfednostiujeme
pohodli. Ale existuje eSeni. V hektickém zZivotnim tempu
nam miZe pomoci fyzicka aktivita a pohyb. Ne kazdy z nas
miiZe cvicit hodiny v télocvi¢né ¢i navstévovat fitness cen-
trum, ale témér kazdy z nas miiZe chodit. A obycejna chiize
predstavuje unik ze zrychleného svéta a je tou nejlepsi for-
mou pohybu, ale i relaxace, uvolnéni a dobijeni energie. Pti
chizi se da premyslet, rozjimat, povidat, obdivovat piirodu
nebo poznavat zajimava mista. Mizeme chodit sami nebo
s partnerem, détmi, prateli a tésit se z jejich pritomnosti.
Chtlize nam miiZe upevnit ¢i navratit zdravi, zlepsit kondici
a divéru v sebe, a tak si vylepsit a zménit Zivot!

TIPY:

* Dobra zprava je, Ze spravné chodit se nauci kazdy -
i absolutni nesportovci. Kazdy mize zacit, i clovék s nadva-
hou nebo obézni, nebo se zdravotnim handicapem. To sice
muZe chlizi ztéZovat, ale kazdy mize objevit své moZnosti.
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[ pomala chlize pomahd a zvysuje pravdépodobnost vyléce-
ni v pripadé nemoci ¢i rekonvalescence. Ale pro zacatek si
nestanovujte priliS vysoké sportovni cile, zacnéte kratkym
usekem - at’ uz pocitate v krocich, metrech nebo minutach.
Zacnéte tireba desetiminutovou prochazkou a postupné
Cas, vzdalenost i rychlost navysujte. Pro zvySeni efektu
navysujte nejdrive délku trasy a teprve pozdéji intenzitu
chiize. Respektujte svoje moznosti, poslechnéte sviij vnitini
hlas a vyvarujte se nadmérné namahy. Extrémné dlouho
trvajici zatéz s vysokou intenzitou piinas{ inavu a vycer-
pani. Jakmile pocitite jakékoli nepiijemné vedlejsi ucinky
Ci bolest, zastavte se, zvolnéte, popripadé, pokud to lze,
tak se vratte! A nezapominejte mit s sebou nabity mobil.
Pfi problému miize pomoci mobilni aplikace , zachranka“
Obsahuje lokator, interaktivni navody na postupy prvni
pomoci a dals$i informce, ale hlavné tlacitko: ,pottebuji
privolat pomoc”.

Pamatujte na vhodné obleceni, mélo by byt pohodlné,
ale odolné. Pocasi se miiZe rychle zménit (zvlasté na ho-
rach), proto nezapomerite pribalit i plasténku. Samoziej-
mosti jsou kvalitni a vyzkouSené boty. Bez dobrych tenisek
¢i trekovych bot to neni ono. Nezapometite chranit hlavu
pired sluncem. Volte vzdusné pokryvky hlavy - ksiltovky
nebo klobouky, nejlépe bilé barvy, ktera bude odrazet
slune¢nf paprsky.

Méjte s sebou tasku (crossbody) ¢i battlizek, do kterého
si dejte alespoit malou lahev vody, pitny rezim je velmi dii-
lezity. Pri delSich trasdch nezapomeiite na svac¢inu, nemély
by chybét i vihéené nebo suché ubrousky. Casto se stane,
Ze na cestach potrebujeme dezinfek¢ni prostiredek, naplast
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