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    Pre Georgiu aCaroline

  


  
    Hýbem sa, teda som.


    HARUKI MURAKAMI

  


  
    ÚVOD

  


  
    Zdravie je schopnosť uskutočniť naše vyslovené aj nevyslovené sny.


    — Moshé Feldenkrais

  


  Vroku 2000 sme sa ocitli vČile, kde sme prišli súťažiť vrámci svetového raftingového šampionátu na rieke Futaleufú. Nikdy sme sa nestretli, ale obaja sme už dlhšiu dobu boli profesionálnymi veslármi, čo je vSpojených štátoch naozaj nezvyklé zamestnanie, ale viných krajinách to nie je nič nezvyčajné. Rafting je tu naozaj okrajovým športom, ale vo východnej Európe, Austrálii, na Novom Zélande alebo vJaponsku je celkom bežným. Tímy niektorých krajín dokonca získavajú štátnu finančnú podporu.


  Vspomínanom roku ženský tím USA pozostával zveľmi skúsených pretekárok, ostrieľaných šampióniek aniekoľkých legiend divokej vody. Mužský tím bol trochu iný, pozliepaný zhŕstky milovníkov adrenalínu, ktorí zistili, že sa môžu živiť splavovaním riek kategórie V— dlhé, náročné adivoké vodné masy.


  Prvýkrát sme sa stretli na prvom tréningovom splave. Bola to láska na prvý pohľad. Vindiánskom jazyku Mapučov slovo futaleufú znamená „veľká rieka“. Miestni ju nazývali un paisaje pintado por Dios, krajina namaľovaná Bohom. Okamih, keď sme sa stretli, bol nadpozemský. Bolo to niečo, čo zmenilo naše životy.


  Kým sa obe naše skupiny pripravovali do raftov, rozprávali sme sa aflirtovali sme spôsobom, ktorý pochopia iba veslári— aktorý sa nakoniec ukázal ako veľmi užitočný. Juliet utiahla Kellyho záchrannú vestu aon zas povolil tú jej aobaja žartovali osvojich bezpečnostných „štýloch“. Juliet rada nosila vestu poriadne utiahnutú, pretože bola pragmatická, rovnako ako ostatné členky jej tímu. (Nie je to náhoda, že sa preveslovala na dva svetové šampionáty azískala päť národných pohárov.) Ak vypadnete zraftu anemáte správne oblečenú záchrannú vestu, vypláva vám nad hlavu aneudrží vaše telo nad hladinou, takže vám nepomôže kzachráne. Ale Kelly aostatní „riečni“ chlapci mali zvyk nosiť vesty navoľno, pretože pochabo uprednostňovali pohodlie pred bezpečnosťou. To teda nebol dobrý nápad.


  „Laškovanie“ so záchrannými vestami skončilo, keď sa oba naše tímy začali sústrediť na hlavný program: rozbúrenú azúrovú vodu rieky Futaleufú. Každý sme nasadli do svojho člnu avydali sme sa smerom dolu klegendárnym kaskádam Mundaca. Ide oobrovský splav, ktorý má bočné steny vysoké ako autobus na výšku. Je to veľké astrašidelné miesto, pred ktorým majú úctu aj skúsení rafteri. Keď sme sa priblížili, ženský tím zastavil na brehu akým sa vydal ďalej, pozorne si kaskády poprezeral. Je to spôsob, ako nájsť najlepšiu anajbezpečnejšiu trasu. Ačo spravil mužský tím? Vrhol sa rovno do Mundacy. Mali pocit, že už si túto čilskú vodnú stenu prezreli dostatočne, pretože sme sa na ňu už predtým dívali zo vzdialenosti asi 800 metrov. Môžeme to pokojne prirovnať ktomu, ako keď sa dívate na futbal zveže telefónneho vysielača. Jednoducho to nestačí.


  Mužský raft vplával do Mundacy adve sekundy nato sa prevrátil.


  Rieky triedy Vmajú nielen vysoký arýchly prúd, ale na ich dne sú diery, ktoré vás vtiahnu do vodného pekla. Takže keď sa Kelly prevrátil, rieka ho začala zomieľať, prevracať avťahovať do svojej hĺbky, ale ešte predtým musel sledovať, ako mu pláva preč veslo za 400 dolárov. Apočas toho všetkého sa pokúšal utiahnuť si svoju záchrannú vestu adúfal, že ho udrží nad hladinou. Vtom sa zrazu zjavil ženský tím pripomínajúci superhrdinu, ktorý zachráni napadnuté mesto. Juliet podala ruku mužovi, ktorého spoznala len pred chvíľkou, avyzeralo to, ako keby hovorila: „Poď so mnou, ak chceš prežiť.“


  Myslíme si, že je to celkom dobrý príbeh oprvom stretnutí, anesmieme zabudnúť, že ženský tím vyhral druhé miesto anepochybne zachránil životy členov mužského tímu, ale nehovoríme vám to len tak. Vten deň sme si navždy zapamätali, že nesmieme prehliadať základy. Je jedno, koľkokrát sa vám niečo podarilo bez toho, že ste neboli správne pripravení, metaforicky (ale možno aj doslova) sa môžete ocitnúť vrieke kategórie Vbez vesla.


  


  Kniha Stvorení pre pohyb je bezpečnostná vesta, ktorú vám ponúkame, pretože obsahuje inštrukcie, ako pripraviť telo na čokoľvek, čo sa mu postaví do cesty, nech už je to starnutie, zranenia alebo len fyzické ťažkosti aboliestky, ktoré nám prináša táto doba— doba spoločnosti pripútanej kstoličkám amilujúcej technológii či spoločnosti poháňanej kofeínom. Nechajte sa viesť touto knihou auž vás nikdy nesekne vkrížoch pri ustielaní postele. Keď vstanete zo stoličky po dlhšej dobe, už nezostanete bolestivo skrútení. Uvoľnia sa vám plecia. Schudnete abudete menej náchylní na súvisiace ochorenia, ako je napríklad cukrovka. Vaša chrbtica bude stabilnejšia, obnoví sa vaša energia avaša myseľ bude jasnejšia. Ak ste športovci alebo radi cvičíte, budete rýchlejší, silnejší amenej často si zraníte rameno alebo hamstring. Bolesti kolien zmiznú. Jednoducho si vybudujete neskutočne odolné telo. Aurobíte to viacerými nezvyčajnými spôsobmi.


  Aby ste si vedeli predstaviť, ako to myslíme, vyzujte sa. Presne tak, topánky dolu. Teraz postupujte nasledovne:


  Na čistej podlahe sa postavte tak, aby ste mali jednu nohu pred druhou. Bez toho, aby ste sa čohokoľvek držali (pokiaľ sa necítite mimoriadne nestabilne), pokrčte kolená apribližujte sa kzemi, až kým nebudete sedieť vsede so skríženými nohami. Teraz sa vtejto pozícii nahnite vpred srukami natiahnutými dopredu na lepšiu stabilitu avstaňte zpodlahy— ak je to možné, nepokladajte ruky ani kolená na zem ani sa onič neopierajte.


  Práve ste si urobili test „Sadni si avstaň“. Ako vám to išlo? Nemajte strach, ak sa vám príliš nedarilo. To, že máte trénovať, ako si sadnúť na zem avstať, to vám nepovie žiadny oznam vtelevízii. Lekári to taktiež nikdy nespomínajú. Fitness tréneri sa zaujímajú oiné veci. No schopnosť sadnúť si avstať bez opory je jedinečným spôsobom, ako zistiť, či máte telo, ktoré je dynamické aschopné hýbať sa spôsobom vlievajúcim život do žíl, či dokonca poskytujúcim dlhovekosť. To isté platí aj pre dosiahnutie všetkých ostatných cieľov, ktoré sú často prehliadané anájdete ich vtejto knižke.


  Dôvod, prečo sme na vás vytiahli test „Sadni si avstaň“ tak skoro (vrátime sa knemu podrobnejšie tu), je ten, že sme chceli, aby ste sa zamysleli nad tým, čo znamená schopnosť sadnúť si na zem apotom vstať, čiže nad mobilitou. „Mobilita“ je trocha neobratný termín, ktorý označuje niečo nádherné: harmonickú súhru všetkých prvkov, ktoré vám umožňujú voľný anenáročný pohyb priestorom aživotom. Všetko je synchronizované. Kĺby, svaly, šľachy, väzy, fascie, nervy, mozog avaskulatúra, ktorá sa prelína telom. Program vtejto knihe— anaše životné poslanie— sa zameriava na celú túto sieť súčastí pohybu. Vmomente, ako ju dokážete ovládnuť, dosiahnete pohyblivosť, ľahkosť arýchlosť azbavíte sa obmedzení, stuhnutosti abolesti.


  A, napriek vašim očakávaniam, získanie mobility nevyžaduje cvičenie. Žiadne kardio. Žiadny silový tréning. Je to niekoľko aktivít, ktoré podporia vašu schopnosť voľného ajednoduchého pohybu, ktorý pomôže zlepšiť všetky sústavy vo vašom tele (tráviacu, obehovú, imunitnú, lymfatickú), ktoré ovplyvňujú pohyb. Využijete infraštruktúru svojho tela, aby ste ju nestratili. Mobilita zároveň pripravuje telo na cvičenie, ak sa mu, samozrejme, chcete venovať. Ale, ačo je dôležitejšie, pripravuje vaše telo na život.


  


  Princíp knihy Stvorení pre pohyb je jednoduchý: 10 testov + 10 fyzických praktík = 10 spôsobov, ako dosiahnuť to, aby vaše telo lepšie fungovalo. Predstavujeme prvky zdravia, oktorých mnohí ľudia ešte nikdy nepočuli, aspájame ich do plánu, ktorý nejakým spôsobom dokáže splniť každý. Rovnako ako test sadnutia avztyku, aj ostatné testy sú meradlom toho, čo vtejto knihe nazývame známky života, teda ako akoľko sa hýbete, alebo toho, ako vaše ostatné činnosti podporujú pohyb. Ochvíľu zistíte, či dokážete dať hore ruky bez akéhokoľvek obmedzenia, či dokážete stáť na jednej nohe, aký vysoký (alebo nízky) je váš denný príjem mikronutrientov akoľko hodín denne spíte. Tieto údaje sa zvyčajne známkami života nenazývajú, ale my si myslíme, že zisťovať informácie otýchto aspektoch zdravia je rovnako dôležité, ako sledovať svoj pulz, krvný tlak ahladinu cholesterolu. Tieto známky života vám pomôžu zistiť, prečo máte bolesti aprečo vás trápi únava, predpovedajú, či sa budete dobre zotavovať po chorobe alebo zranení, ale fungujú taktiež aj ako predpoveď toho, akí aktívni budete vo vyššom veku.


  Tieto informácie môžete uviesť do praxe, pretože každý test je spojený sfyzickou praktikou— ktorá môže byť čímkoľvek, od série mobilizácii po stratégiu spánku alebo jedenia, taktiež to môže byť kombinácia aktivít, ktoré pomôžu zlepšiť jednotlivé známky života. Spojili sme ich do stručného asplniteľného plánu, ktorý zvládne každý— askromne dodávame, že ho každý musí zvládnuť. Žijeme vo svete fitness už dosť dlho na to, aby sme zistili, že týchto desať vecí je naozaj dôležitých bez ohľadu na to, kto ste aako trávite svoj čas. Je to základ. Ak ste tridsiatnik, ktorý sa kposilňovni ani nepriblíži atrávi väčšinu dňa pozeraním do počítača, sú pre vás oto dôležitejšie. Ak ste triatlonista, cvičenec CrossFitu, zaslúžilý golfista alebo profesionál vstrednom veku, ktorý má čas iba na víkendové prechádzky so psom, tiež sú pre vás dôležité.


  Môže sa zdať, že dvadsaťtriročný horský cyklista, ktorý súťažil na olympiáde aprvýkrát sa zranil, ašesťdesiatosemročná babička svŕzgajúcimi kĺbmi nemajú nič spoločné, ale opak je pravdou, pretože obaja potrebujú rovnakú základnú mobilizáciu— teda spôsoby, ako riešiť, zachovať apodporiť prirodzený stav ľudského tela. Možno je vaším cieľom preplávať rozbúrený morský prieliv ako cvičený vojak alebo zabehnúť newyorský maratón. Možno sa chcete postaviť od stola po maratóne surfovania po internete bez seknutia vchrbte alebo sa chcete váľať vtráve so svojimi deťmi alebo vnúčatami. Nech je váš cieľ akýkoľvek, táto kniha vám pomôže. Averte nám, budete sa pri tom cítiť dobre.


  Keď sa hovorí ozdraví (alebo všeobecne oživote), ľudia sa zvyknú škatuľkovať do rôznych kategórií podľa veku, úrovne aktivity, schopností alebo konkrétneho druhu bolesti. Kniha Stvorení pre pohyb búra tieto škatuľky, pretože všetky telá sú stvorené pre pohyb! Aj keď už dobre poznáte apravidelne používate pokročilé techniky pohybu amobilizácie zKellyho knihy Hybký ako leopard: komplexná príručka na riešenie bolesti, prevenciu zranení aoptimalizáciu športového výkonu1* (prvýkrát vyšla vroku 2011 aaktualizovali sme ju vroku 2015), stále je priestor, aby sme sa naučili niečo nové. Je jedno, čomu sa venujete vo voľnom čase, ako ľudia neustále bojujeme proti gravitácii, prevahe technológií, zmätkom pri jedle, stresu, narušenému spánku anevyhnutnému procesu starnutia.


  Táto kniha vás pripraví na tento boj zdlhodobého hľadiska. Na nasledujúcich stranách nájdete informácie, ktoré sme zistili pri práci svysoko výkonnými jednotlivcami. Hoci sú tieto múdrosti užitočné azábavné, najviac nás zaujíma to, čo nás učia tí najodolnejší znás. Nejde oto, čo robí futbalového útočníka hviezdnym futbalovým útočníkom, ale oto, čo robí obyčajných ľudí čo najodolnejšími obyčajnými ľuďmi. Ako je to možné, že bežný sedemdesiatsedemročný chlapík dokáže vyjsť von, odhádzať ráno sneh astráviť zvyšok dňa sánkovaním svnúčatami anič ho pritom nebolí? Určite ste už počuli ľudí blížiacich sa kpäťdesiatke ašesťdesiatke povedať: „Zdá sa mi, že sa odrazu začínam rozpadať.“ Čo by im pomohlo, aby hovorili: „Cítim sa rovnako dobre, ako som sa cítil celý svoj život“? Odpovede na tieto otázky nájdete medzi desiatimi známkami života, ktoré vám tu predstavíme.


  Keď máte tesne po dvadsiatke, tridsiatke či dokonca štyridsiatke, môže byť ťažké sústrediť sa na dlhodobú perspektívu. Nezamýšľate sa nad tým, či vás čaká riziko pádu alebo či vo vyššom veku váš nedostatok mobility nebude problémom pre vašich blízkych. Ale nech už je váš vek akýkoľvek, či už ste vskupine bezstarostných mladíkov, alebo sa blížite kveku, keď začnete premýšľať otom, ako prežijete nasledovné roky, vytvorenie dobrých pohybových návykov sa vám oplatí. Anajlepšie je, že výsledok sa dostaví okamžite aich benefity si budete užívať aj neskôr.


  


  Vroku 2010 sme vytvorili spoločnosť MobilityWOD (Workout of the Day) azačali sme každý deň uverejňovať video na YouTube. Ako už názov napovedá, vo videách sme zameriavali pozornosť na mobilitu. Bolo to pre nás prirodzené, pretože všetko, čo sme robili vpredchádzajúcich rokoch, nám našepkávalo, že používanie tela tak, ako to zamýšľala príroda— čo zvládalo len veľmi málo ľudí, dokonca iprofesionálnych atlétov— je kľúčom nielen klepšiemu športovému výkonu, ale aj klepšiemu životu. Amali sme dobrý začiatok: kým sme sa obaja snažili skĺbiť rodinu abežné zamestnanie, začali sme trocha fušovať do fitness priemyslu ana našom dvore sme usporadúvali tréningy CrossFitu, až kým sme neotvorili svoju vlastnú pobočku telocvične na CrossFit vmeste. Začalo nám byť jasné, že ľudia makali vposilňovni anič im to neprinášalo, prípadne skončili na fyzioterapii na Kellyho stole sneústupnou bolesťou alebo zraneniami, pretože ich brzdilo neporozumenie toho, ako sa má telo hýbať, spolu snedostatkom pozornosti venovanej mobilite. Mnohí znich si vytvorili nezdravé spôsoby, ako sa vyrovnať snabitým rozvrhom, dopovali sa kofeínom avečer sa utlmovali alkoholom alebo tabletkami, aby dokázali zaspať. Netrvalo dlho aopustili sme svoje zamestnania aj posilňovňu, aby sme sa mohli sústrediť na to, čo svet fitness prehliadal: na zdravý pohyb.


  Keď sme vroku 2010 začali svideami Mobility WOD, ani sme netušili, že spustíme revolúciu. „Mobilita“ sa okamžite stala populárnou medzi expertami na šport či fitness. A, ako sa šírila jej povesť, volali nám ľudia zcelého sveta achceli sa dozvedieť viac. Čoskoro sa MobilityWOD zmenil na našu aktuálnu spoločnosť The Ready State azačali sme pracovať na pohybe amobilite so všetkými časťami vojska, hráčmi atrénermi zNFL, NBA, MLB aj NHL, olympijskými športovcami, univerzitnými športovými tímami, spoločnosťami zFortune 500, jednotlivými riaditeľmi rôznych spoločností atisíckami ďalších.


  Ale čo sa týka mobility, tak treba pripomenúť, že to nie je len niečo, čo umožňuje športovej elite dosahovať tie najlepšie výkony. Mobilita je tým, čo pomáha každému dosahovať tie najlepšie výkony, aj keď je to len hranie Minecraftu alebo Fortnitu vpolospánku na gauči. Praktiky, ktoré maximalizujú mobilitu, sú rovnaké pre všetkých. Ukázalo sa, že to, čo pomáha vrcholovým športovcom vynikať, môže pomôcť obyčajným ľuďom viesť pohyblivejší akvalitnejší život bez bolesti. Anajlepšie je, že vôbec nemusíte byť športovcami, aby ste tieto praktiky zamerané na mobilitu mohli zaradiť do svojho života.


  Stále opakujeme, nehovoríme ocvičení. Cvičenie je nesmierne dôležité pre vaše srdce apľúca, svaly, zloženie tela, pokoj duše astovky ďalších vecí. Možno už tušíte, že ho máme radi. Dôrazne odporúčame pravidelné cvičenie, ktoré si môžete vybrať bez akéhokoľvek obmedzenia, hlavne aby ste ho milovali (alebo aspoň mali radi). Môže to byť pilates, veslovanie, beh, plávanie, zumba, cyklistika, CrossFit, chôdza, joga, posilňovanie, čokoľvek. (Viac opravidelnom cvičení si povieme tu.) Žiadne ztýchto aktivít nedokážu nahradiť praktiky, ktoré zapájajú svaly, tkanivá, kosti akĺby do jednoduchých, ale životne dôležitých pohybov. Ani nedokážu nahradiť praktiky, ktoré tieto pohyby podporujú. Množstvo spánku napríklad ovplyvňuje to, koľko bolesti cítite, ateda ako sa cez deň hýbete. Ako čoskoro uvidíte, všetko je prepojené.


  


  Už asi chápete, že sedavý životný štýl vám môže spôsobiť rôzne problémy, zktorých najhorším je predčasné úmrtie. Ale toto posolstvo sa akosi pretavilo do predstavy, že ak vypustíte dušu na spinningu, sedavý životný štýl zmizne ako mávnutím čarovného prútika. Je skvelé, že cvičíte, ale nie je to to isté ako celodenný pohyb tým správnym spôsobom, pre ktorý je stvorený. Pohyb znamená rozhýbanie tela pomocou kráčania, ohýbania, podrepov, prenášania váhy, dočahovania, tlačenia, ťahania, dokonca aj netrpezlivého vrtenia. Je spojením funkčných činností, ktoré udržiavajú všetko od kĺbov po tráviaciu sústavu vdobrom stave. Všetci sa každý deň nejako hýbeme, ale väčšina znás sa nehýbe dostatočne alebo spôsobom, ktorý naše telo potrebuje.


  Je to pravda, sme stvorení, aby sme sa hýbali. Anie vždy zdôvodov, ktoré by ste predpokladali. Je dobre známe, že sme pohybliví, pretože to umožňovalo našim predkom loviť azbierať potravu. Naše prežitie záviselo od pohybu (astále to tak je, ak počítame vstanie zgauča aprejdenie kchladničke). Ale ostatné procesy, ktoré nás držia nažive, taktiež závisia od pohybu. Musíme kráčať, pretože kráčanie rozprúdi naše telo. Je to spôsob výživy našich tkanív, uvoľnenia astimulácie vylučovania odpadových látok. Zároveň sme naprogramovaní na pravidelný kontakt so zemou. Praľudia sedávali na zemi, spali tam, aj sa tam vyprázdňovali. Vmnohých kultúrach to tak stále robia, čo by mohlo čiastočne vysvetľovať, prečo dokážu byť vo vyššom veku aktívni dlhšie ako priemerný Američan. Mohlo by to aj objasniť, prečo ľudia západného sveta častejšie trpievajú bolesťami kĺbov amusia si kĺby nechať vymieňať.


  To neznamená, že by sme teraz všetci mali začať večerať vpodrepe pred konferenčným stolíkom alebo sa vzdať moderných kúpeľní. Nemá zmysel romanticky hľadieť na svoje paleolitické náprotivky, veď na tom, že by sme mohli zomrieť na niečo také banálne, ako je zapálený zub, nie je nič lákavé. Všetkým by sa nám však hodilo niečo, čo ochranárska biológia nazýva navrátenie divokosti tela. Definuje sa ako „obnova aochrana prirodzených procesov“. Rovnako ako každý ekosystém, aj naše telá majú zabudovaný systém na ideálne fungovanie. Všetko vtejto knihe smeruje ktomu, aby ste obnovili svoj prirodzený stav. Jednoducho povedané: navrátenie divokosti.


  Je jasné, že to potrebujeme. Je nám jasné, že žijeme vspoločnosti, ktorá chodí autom do posilňovne, potraviny si necháva doručovať atrávi pred obrazovkou viac času, ako si Steve Jobs aBill Gates nevedeli predstaviť ani vnajdivokejších snoch. Nezaťažujeme naše telo váhou nákupu potravín, ktorá by posilnila naše kosti atkanivá, acelé hodiny nechávame naše chrbtice, plecia, bedrá akolená vneprirodzených pozíciách. My sme však stvorení pre pohyb istým spôsobom. Ak to budeme robiť inak, je to, akoby sme chceli zobrať lietadlo ajazdiť ním po diaľnici: áno, bude sa pohybovať svojím spôsobom, ktorý sa na diaľnicu nehodí, ale užijete si to až vtedy, keď vzlietne hore do nebies.


  


  Americké centrum pre kontrolu aprevenciu chorôb, CDC, uvádza, že sedemdesiattri percent dospelých vUSA trpí nadváhou.2* Atu je ďalšie veľké číslo: podľa inštitútu zdravotnej politiky na Georgetownskej univerzite až 65 miliónov Američanov priznáva nedávnu bolesť chrbta aaž 16 miliónov dospelých trpí chronickými bolesťami chrbta. Anesmieme zabudnúť: Spoločnosť Global Wellness Institute odhaduje, že fitness priemysel má hodnotu 868 miliárd dolárov aúdaje ukazujú, že cvičíme viac ako kedykoľvek predtým. Zdá sa, že tieto dve veci sú vrozpore.


  Ak tak veľa ľudí platí za posilňovne, jogové aspinningové štúdiá, bežecké topánky apodobne, prečo trpí naša krajina nadváhou abolesťami? Stali sme sa tučnejšími, trápia nás choroby, bolesti, nie sme vo forme, musíme ísť pod nôž pre výmenu kĺbov… atento zoznam stále rastie.


  Časť problémov môžeme pripísať dojmu, ktorý vytvára svet fitness. Ak sa prirodzene nevenujete fyzickej aktivite alebo ak máte fyzické obmedzenia, jeho odporúčania sa môžu zdať nedosiahnuteľné. Veľa ľudí nakoniec neurobí nič, pretože sa vrhnú na to, čo si myslia, že majú robiť, nie sú pripravení na námahu anakoniec sa im to zhnusí alebo sa zrania aprestanú. Sradosťou sledujeme, že fitness tréneri po celej krajine už začali predstavovať budovanie mobility svojim klientom, aby pomohli ich telu sprípravou na cvičenie, ktoré bude vďaka tomu jednoduchšie apríjemnejšie. Mnoho milovníkov cvičenia si však stále neuvedomuje, že cesta ku kondícii nevedie iba cez potenie vposilňovni alebo na ceste. Ak chcete zistiť, vakom stave je vaša kondícia, bežci by mali ísť na hodinu cyklistiky, plavci na pilates, jogíni na CrossFit— anaopak— auvidíte, či sa dokážete pohybovať rôznymi spôsobmi pohybu. Ak ste tak veľmi špecializovaní, že sa zosypete, keď vezmete do ruky činku apokúsite sa ovýpad, nemáte veľmi funkčné telo. Anie je práve to, čo všetci chceme? Telo funkčné natoľko, aby nám umožnilo urobiť všetko, čo chceme apotrebujeme?


  Je jasné, že potrebujeme iný prístup, amy si myslíme, že ten vám poskytne nástroje na uskutočňovanie či na údržbu zdravých základných pohybov vášho tela prostredníctvom rôznych praktík, ktoré sa navzájom dopĺňajú. Tento program je ako základný tábor. Keď dobyjete základný tábor, môžete sa dostať na akýkoľvek vrchol. Chcete začať trénovať na preteky na desať kilometrov alebo na maratón? Na bicykli obísť cudziu krajinu? Možno sú vaším vrcholom víkendové túry alebo ranné prechádzky po vašej štvrti. Je jedno, aké sú vaše ciele— môže to byť iba plnenie svojich každodenných povinností bez toho, aby vás obťažovala bolesť—, toto je miesto, kde začínate pre dnešok aj pre budúcnosť. Mobilita, ktorú dosiahnete teraz, vás podrží vbudúcnosti rovnako ako dôchodok.


  Za poslednú dekádu sme metódy vtejto knihe prešli sdesiatkami ľudí avideli sme skvelé výsledky. Asvoje myšlienky nešírime iba teoreticky: týchto desať praktík robíme aj my sami. Vďaka nášmu pracovnému prostrediu máme prístup kvšetkým nástrojom, tréningovým plánom, vybaveniu akaždej pokročilej fitness technológii, ktorú si len viete predstaviť. Môžeme sa ozvať tým najväčším anajznámejším atlétom ašportovcom apožiadať ich oradu. Možnosti sú nekonečné. To, čím začíname, sú však praktiky ztejto knihy, apreto im venujeme každý deň. Takto začíname a, úprimne, keď sa na nás začne život sypať— čo sa udvoch ľudí sobyčajnou prácou na plný úväzok advomi deťmi často stáva—, viac toho už nezvládneme. Niekedy dokážeme iba sedieť na zemi pri sledovaní filmu (čítajte ďalej azistíte, prečo môže táto zdanlivo pasívna aktivita zlepšiť mobilitu), zjesť tri kusy zeleniny adobre sa vyspať.


  Týmto sa snažíme povedať, že nie sme dokonalí aneočakávame to ani od vás. Toto je zabudované aj do nášho programu. Dá sa jednoducho dodržiavať, nemusíte chodiť do posilňovne aexistuje veľa spôsobov, ako ho robiť, ado nich vás zasvätíme včasti Aby to celé fungovalo: 24-hodinový cyklus úloh. Nebudeme vám klamať atvrdiť, že nemusíte tomu venovať žiadny čas (bohužiaľ, nestačí si prečítať knihu azískať všetky výhody pomocou osmózy). Nenechajte si nahovoriť, že cesta kdobrému zdraviu vás nebude stáť žiadnu námahu. Určite bude. Ale ako dvaja zaneprázdnení ľudia, ktorí tieto praktiky zahŕňajú do svojho dňa, vám môžeme povedať, že tento časový záväzok je rozumný azároveň dosiahnuteľný— najmä ak zapojíte aj svojich priateľov, rodinu adokonca časti svojej komunity abudete sa navzájom kontrolovať apodporovať.


  Je jedno, čomu sa vživote venujete, táto kniha je skôr ovedomom žití anie odosahovaní nedosiahnuteľných štandardov. Naším cieľom je, aby ste sa jednoducho častejšie zdvihli zo stoličky, pár minút si postáli na jednej nohe kvôli zlepšeniu rovnováhy (veď čo iné robiť pri čistení zubov?), kvečeri si pridali pár kúskov pečenej brokolice, do postele si dali masku na spanie. Kráčajte. Sadnite si na zem, keď pozeráte televíziu. Lepšie mobilizujte svoje bedrá, plecia, chrbticu. Ak sa na tieto veci na chvíľu vykašlete, tak sa knim znova vráťte. Nech sa stanú vaším základom, koreňom životnej pohody. Anech vám pomôžu plynulo sa pohybovať životom, ktorý ste boli stvorení prežiť vpohybe. Pretože tak to je!


  
    DESAŤ PRÍNOSOV TEJTO KNIHY


    
      	Pochopenie toho, ako rozsah pohybu adržanie tela súvisí so zdravím, ľahkosťou pohybu avýskytom (alebo zbavením sa) bolesti.


      	Merateľná aopakovateľná diagnostika, ktorá vám pomôže zhodnotiť váš aktuálny stav, to, kam sa potrebujete dostať aako to dosiahnete.


      	Techniky mobilizácie na obmedzenie stuhnutosti avyriešenie bolesti.


      	Pochopenie toho, ako často sedíte, stojíte achodíte— atoho, prečo je to všetko dôležité.


      	Nápady na úpravu vášho okolia tak, aby podporovalo zdravé návyky.


      	Stratégie na zabezpečenie lepšieho spánku.


      	Jednoduché spôsoby získavania viac mikronutrientov abielkovín zo stravy atipy na jedlá, ktoré si myslíte, že by ste mali jesť, ale vskutočnosti by ste nemali.


      	Vedomosti otom, ako používať dýchanie na dosiahnutie mobility, celkovej pohody azbavenie sa stresu.


      	Prvá pomoc pri problémoch smäkkými tkanivami. Ak niečo bolí, čo budete robiť?


      	Podrobné vedomosti otom, ako si robiť pravidelnú údržbu, asúbor praktík, ktoré vedú klepšiemu zdraviu aodolnejšiemu telu.
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