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Mame za sebou velmi dulezitou ¢ast Protokolu Moje
cestaatim je POHYB.

Mym onkologickym pacientdm zvIast.

Atady je kratka REKAPITULACE:

Dech je zaklad naseho Zivota.

Nez se dostaneme dale, naladte se na novy "aktivni
mod":

Atady je jeden bonus pro Vas.

Treba tento tyden s Hankou :-)
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Lekce ¢.1: Uuodni slouo autora - méj pohled
na diilezitost pohybu

Mili acastnici kurzu, vitejte v sekci €.3 Pravidelny
pohyb

Zaposlouchejte se do videa nize.

Pak si pomalu projdéte jednotlivé lekce a vSechny pfilozené materialy.

Vse vychazi opét z meé osobni zkusenosti.

Mého Spontanniho uzdraveni z rakoviny v jejim terminalnim stadiu.
Obdobi ve kterém ke meé pfisel silny signal mého téla.

Jeden snad z nejsilnéjsich signalld v tomto mém obdobi "temna".
Obdobi, kdy se mi navratila rakovina.

A ten byl jednoduchy a velmi Citelny.

Zacni se hybat!

Zacal jsem béhat, az jsem se dopracoval k pravidelnym 100 - 150 km za mésic.

Zacal jsem se citit skvéle.
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A pak se vse tak néjak propojilo v jeden samouzdravovaci proces.

Zdrava strava | ocista téla a duse | pohyb | kvalitni
spanek

Hodné jsem taky Cetl a pidil se po vSech riznych informacich.
A jesté vic mi vSe docvaklo, kdyz se ke mné zacali dostaval informace.
Vzdy ve spravnou dobu.

Jako napf. informace o Iékari Dr. Warburgovi a jeho Nobeloveé cené v roce 1931

za boj proti rakoviné.

Vite co rakouina nema rada?

Protoze jej rakovinotvorné bunky ke svému zivotu nepotrebuji.

Naopak velmi jim vadi.

Premira kysliku v mé krvi likvidovala (spise bych fekl) transformovala mé

rakovinotvorné bunky zpét na zdraveé.

Dékuji pane doktore!
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A vite co rakovina miluje?

Proto jsem vynechal vdechnu kyselou stravu, hlavné rafinovany cukr a alkohol.
Ale o tom jsme si uz fekli v minulych kapitolach.
Proto vlbec nechapu doporuceni doktortd onkologickym pacientim na otazky:

?Pane doktore, co mam jist .

? Pane doktore, mam se zacit hybat .

VétSinou jsou odpovédi fadni.

Néco jako, délejte co chcete - pohyb a strava neni tak moc dulezita.
Dulezita je nase medikace.

Hlavné budte v klidu.

Nase léky a terapie.

Ty Vas ze vseho dostanou.

No to jsou mi rady!
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Audiouverze - Sekce 03 | Pravidelny pohyb

Uvodni slovo autora kurzu pro Vas a Vase poslechnuti ve formé audio souboru

(Mmp3).

Najdete tam zakladni ndhledy a popis vSech 5 lekctr:

Lekce 01: MUj pohled na duleZitost pohybu a rGiznych cviceni.
* Lekce 02:Nenahraditelna pozice pohybu a cviceni.
* Lekce 03: Doporuceni pohybovych cvi¢eni.
* Lekce 04 :Poslouchejte své télo!

» Lekce 05: Rekapitulace a dejme se do toho!

Preji prijemny poslech!
Pavel | Autor kurzu

Pro nic¢im neruseny poslech kliknéte na link nize:

Poznamka: Uvodni audio soubor si miiZete rounéz stahnout do suého mobilniho telefonu,
tabletu nebo pocitace. Stacijen kliknout na tlacitko " download".
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Lekce €.2: Nenahraditelna pozice pohybu a
cuiceni
§ jistotou miZu fict, Ze mi béh zachranil muj Zivot.

Pokud bych si nebyl jisty nenahraditelnou pozici pohybu na Cerstvém vzduchu

v boji s rakovinou, tento pro mne velmi ddlezity bod bych do tohoto kurzu

vUbec nezaradil.

Cerstvy vzduch pFi vyb&hu pfirodou se neda s ni¢im srovnat.

Na svUj vnitini intimni rozhovor.

Rozhovor se svym pravym Ja.

A nezabyvat se jimi.

Tak jak se zabyva vétsina z nas.

Nechal jsem je prosté byt a jen tak plynout.

A ulevilo se mi.
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Béh = moje dynamicka meditace

Ani nemuzu spocitat kolikrat jsem byl tak pohrouzeny do hlubokého

meditativniho stavu, Ze jsem ani nevedél kudy a jak dlouho bézim.

Byl jsem ve stavu hluboké meditace.

Mnohdy jsem na zacatku vybihal tak unaveny, ze jsem se nemohl ani pohnout.

A pfi dobéhu mych 10 - 15 km jsem byl svézi jako rybka.

Citil jsem se a pfi béhu citim do ted' urcity druh nepopsatelné euforie.

Takovou silu ma bén.

Pak si na ngj zvyknete.

A uvidite, uz se jej nevzdate. Chybél by Vam...
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Lekce €.3 : Doporuceni pohybouich cuiceni
Jsem vasniuy a zapaleny bézec.

Ne snad fanatik, ktery si béhem a sportem néco dokazuje.

Byt tzv. na bedné, to uz mé preslo.

Pokud ale citim vyzvu, tak tu hozenou rukavici od zivota zvednu.
Tak jako jsem si pfedsevzal zabéhnout v roce 2020 maraton.

Bohuzel jej z dGvodu Koronavirového blazince stihnu (asi) az v roce 2021.

Dejte si cil.

Pokud zacnéte béhat, dejte si plan a prihlaste se tfeba na néjaky Family béh.
Nebo treba n€jakou desitku.
Dejte si Cas at vSe v pohodé zvladneme.

A probéhnete cilovou paskou s radosti.

Jaké pohyboué cuiceni tedy doporucuiji?
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Outdoor aktivity:

Jakékoliv pri kterém budete min. 3-4x tydné na minimalné 1 hodinu venku.
Jak uz jsem vzpomnél :

béhani

kolo

kole¢kové brusle

nordic walking

traily
Pokud budete mit silu a naladu zajdéte si tfeba protahnout Vase télo do

posilovny.

O vSem piSu na mém webu Moje cesta v sekci Pohyb.

Nékomu uyhouuje se zapojit se do spolecné skupiny.
Ja jsem napft. v nedavné dobé vyzkousel bézeckou skolu a skupinu Milose

Skorpila.
Je to fajnovy chlapik a velky profik.

Pro ty co si chtéji dat vysokou metu, prikladam tréninkovy harmonogram nasi
skupiny MU4 (Maraton pod 4 hodiny). Je to know-how Milosovi Skoly béhu -

pevneé verim, ze se na mé nebude zlobit, kdyZz mu takhle udélam promo:-)
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Indoor aktivity:

Na prvnim misté bych dal jégu.
Zajdéte si nejprve do néjakého krouzku jogy.

Pokud Vas zaujme né&jaky cvicitel - zacvicte si s nim.

Je to nejlepsi joga, kterou mUzete mit.

A co tenhle vedlejsi efekt?

Kromé toho, Ze se zacnete citit skvéle pujde vdm dolu i néjaké to kilo.

Mé osobné ani jedno kil€o, které jsem mél navic nechybi.

V dobach "své nejvétsi slavy" jsem meél 88 Kg, na konci ocisty jsem skoncil na 74

kg.

A ted se pohybuji kolem 75 kg uz vice jak 2 roky.

Pied nékolika lety bych tomu utibec néuéfil ...
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Lekce ¢.4 : Poslouchejte sué télo

Tento nadpis nam ma fict, Ze nic se nema prehanét.

Kazdy z nas jsme individualita.

Nékdo citi, ze potfebuje ubéhnout 150 km/meési¢né.
Neékomu staci 80 km a prolozi to dalSimi 200 km na kole.
Nékomu staci nordic walking.

Nékomu stadi pravidelné prochazky prirodou.

A hlavné jej nepretézujte.

Dulezité je byt na Cerstvém vzduchu.

DuleZité je se hybat.

Pak vSechny procesy v téle zacnou fungovat tak jak maji.

Jajsem taky své télo uzdy neposlouchal.

Mel jsem nékolik lehkych zranéni, vétsSinou bézeckych.

A to hlavné proto, Ze jsem své télo neposlouchal.
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Kdyz chtélo odpocivat, béhal jsem.

Tlacil jsem zbytecné na pilu.

Ted uz to vim.
Nedélejte to.
USetfite se spousty malych trabld.

Ostatné jak fikam...

VSe mame jenom a jenom ve suych rukou.
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Lekce ¢.5 : Rekapitulace a dejme se do toho!

Mame za sebou velmi dileZitou ¢ast Protokolu Moje
cesta a tim je POHYB.

Miluji béh jako soucast moji zivotni cesty.

Chtél bych Vam jej jako terapii téla doporucit.

o ] - u (] o vl
Mym onkologickym pacientum zulast.
Pokud jste si plné nezapamatovali pro¢, vratte se k jednotlivym lekcim v této

sekci POHYB.
Je to klicova cCast potrebna k zvraceni Vaseho zdravotniho stavu.

Dulezita ¢ast Vasi cesty za uzdravenim.

A tady je kratka REKAPITULACE:

Vybéhnéte nebo si jenom vyjdéte 3-4x tydné na prochazku, nejlépe do prirody.

A dychejte prFi tom.

Dech je zaklad naseho Zivota.

Uz vite co nema rdda RAKOVINA a to je kyslik.
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Ten ji zabiji, protoze premeénuje Vase rakovinotvorné bunky znovu na zdrave.

Stejné tak jak Vas preméni znovu na zdravého Clovéka.

Je tojejich cesta.

Mgéjte s nimi soucit. Vas se to netyka.

Vratte se znovu ke vsem lekcim a proctéte si je znovu a znovu.

| tam je vetkana ta neviditelna zprava. A ta zni.

Jak se to déje vetsiné lidi.

Jenom o tom nevi.

Vy uZ to vite a tak je to spravné.
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Nez se dostaneme dale, nalad'te se na nouy "aktiuni
mod":
e budte co nejvice na cerstvém vzduchu
e pravidelné se hybejte - béhejte, jezdéte na kole nebo treba na
koleckovych bruslich
» chodte na prochazky, pokud se z néjakého divodu nemuUzete
pohybovat aktivhé
e Kkupte si béhaci pas a béhejte doma nebo
e cvic¢te doma pokud nemuzete byt venku

* nebo sizajdéte 2-3 tydné do fitka

a zaradte k tomu kazdodenni ranni a vecerni cvi¢eni (napf. jogu)

A tady je jeden bonus pro Vas.

V pfipadg, ze by jste si chtéli dat velkou vyzvu, jako jsem napf. udélal "v

pominuti smyslu ja:-)" a to je ubéhnout Maraton.

Driv nez ale vybéhnete urcité mi napiste, vée milzeme zkonzultovat nebo si

tfeba jenom spolu vybéhnout.

Ostatné tak jak to délam s mymi zdravi hledajicimi.

Tieba tento tyden s Hankou :-)
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A tohle by ve Vas
mélo zlstat, nez
se dame do dalsi
sekce...

Pohyb na Cerstvém vzduchu byl jednim z

neodiskutovatelnych katalizatord mého uzdraveni z rakoviny.
V mém pfipadé to byl mUj milovany BEH.

Rakovina a taky vSechny civilizaCni nemoci "nemaji radi
pohyb". Ten totiz rozproudi krev ve Vasem paralyzovaném
téla a da télu signal, ze chcete Zzit.

RAKOVINA nema rada kyslik, proto dodejme svému télo co
nejvice kysliku a to uz jakymkoliv cvicenim, tfeba jenom
pravidelnymi prochazkami v prirode.

Je to velmi ddlezité!

A taky je to zakladni stavebni kamen spusténi procesu
sebeuzdraveni Vaseho Téla i Duse .

Tak to bylo i mém pripadé.

Dal jsem se do toho s vervou, dodrzoval jsem vSechny
zakladni body Protokolu Moje cesta a vysledek se dostavil
drive nez jsem se nadal.

A dostavi se i u Vas!

POKORA | VYTRVALOST | VIRA | VASEN |



