
online kurzem MOJE CESTA KE
ZDRAVÍ®

PRŮVODCE

Sekce č.3 : Pravidelný pohyb

Pavel Vojtek



Sekce č.3 : Pravidelný pohyb

Obsah a seznam lekcí:

 
Lekce č.1 : Úvodní slovo autora - můj pohled na
důležitost pohybu 4

 Mílí účastníci kurzu, vítejte v sekci č.3 Pravidelný pohyb 4

 Vše vychází opět z mé osobní zkušenosti. 4

 Začni se hýbat! 4

 Zdravá strava | očista těla a duše | pohyb | kvalitní spánek 5

 Víte co rakovina nemá ráda? 5

 A víte co rakovina miluje? 6

 No to jsou mi rady! 6

 Audioverze - Sekce 03 | Pravidelný pohyb 7

 Pro ničím nerušený poslech klikněte na link níže: 7

 
Lekce č.2 : Nenahraditelná pozice pohybu a
cvičení 8

 S jistotou můžu říct, že mi běh zachránil můj život. 8

 Běh = moje dynamická meditace 9

 A uvidíte, už se jej nevzdáte. Chyběl by Vám... 9

Page 1

Online kurz MOJE CESTA KE ZDRAVÍ®

https://www.mojecesta.org/l/lekce-01-muj-pohled-na-dulezitost-pohybu-a-ruznych-cviceni-tela/


Sekce č.3 : Pravidelný pohyb

 Lekce č.3 : Doporučení pohybových cvičení  10

 Jsem vášnivý a zapálený běžec. 10

 Dejte si cíl. 10

 Jaké pohybové cvičení tedy doporučuji? 10

 Někomu vyhovuje se zapojit se do společné skupiny. 11

 Indoor aktivity: 12

 A co tenhle vedlejší efekt? 12

 Před několika lety bych tomu vůbec něvěřil ... 12

 Lekce č.4 : Poslouchejte své tělo 13

 Tento nadpis nám má říct, že nic se nemá přehánět. 13

 Důležité je se hýbat. 13

 Já jsem taky své tělo vždy neposlouchal. 13

 Tlačil jsem zbytečně na pilu. 14

 Vše máme jenom a jenom ve svých rukou. 14

 Lekce č.5 : Rekapitulace a dejme se do toho! 15

Page 2

Online kurz MOJE CESTA KE ZDRAVÍ®

https://www.mojecesta.org/l/lekce-01-muj-pohled-na-dulezitost-pohybu-a-ruznych-cviceni-tela/


Sekce č.3 : Pravidelný pohyb

 
Máme za sebou velmi důležitou část Protokolu Moje
cesta a tím je POHYB. 15

 Mým onkologickým pacientům zvlášť. 15

 A tady je krátká REKAPITULACE: 15

 Dech je základ našeho života. 15

 
Než se dostaneme dále, nalaďte se na nový "aktivní
mód": 17

 A tady je jeden bonus pro Vás. 17

 Třeba tento týden s Hankou :-) 17

Page 3

Online kurz MOJE CESTA KE ZDRAVÍ®

https://www.mojecesta.org/l/lekce-01-muj-pohled-na-dulezitost-pohybu-a-ruznych-cviceni-tela/


Sekce č.3 : Pravidelný pohyb

Lekce č.1 : Úvodní slovo autora - můj pohled
na důležitost pohybu

Zaposlouchejte se do videa níže.

Pak si pomalu projděte jednotlivé lekce a všechny přiložené materiály.

Mého Spontánního uzdravení z rakoviny v jejím terminálním stádiu.

Období ve kterém ke mě přišel silný signál mého těla.

Jeden snad z nejsilnějších signálů v tomto mém období "temna".

Období, kdy se mi navrátila rakovina.

A ten byl jednoduchý a velmi čitelný.

Byl to jeden z nejzřetelnějších vzkazů, které jsem od svého podvědomí, mojí Duše
dostal.

Začal jsem běhat, až jsem se dopracoval k pravidelným 100 - 150 km za měsíc.

Začni se hýbat!

Začal jsem se cítit skvěle.

Mílí účastníci kurzu, vítejte v sekci č.3 Pravidelný
pohyb

Vše vychází opět z mé osobní zkušenosti.
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Sekce č.3 : Pravidelný pohyb

Děkuji pane doktore!

Zdravá strava | očista těla a duše | pohyb | kvalitní
spánek

Protože jej rakovinotvorné buňky ke svému životu nepotřebují.

Naopak velmi jim vadí.

I proto mě a mému tělu dělal běh a dlouhý pobyt venku tak dobře.

Přemíra kyslíku v mé krvi likvidovala (spíše bych řekl) transformovala mé

rakovinotvorné buňky zpět na zdravé.

Toto je čtyřúhelník, který mi zachránil život.

Hodně jsem taky četl a pídil se po všech různých informacích.

A ještě víc mi vše docvaklo, když se ke mně začali dostával informace.

Vždy ve správnou dobu.

Jako např. informace o lékaři Dr. Warburgovi a jeho Nobelově ceně v roce 1931

za boj proti rakovině.

Víte co rakovina nemá ráda?
Rakovina nemá ráda kyslík.

A pak se vše tak nějak propojilo v jeden samouzdravovací proces.
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A víte co rakovina miluje?
Rakovina miluje kyselé prostředí a cukr.

Hlavně buďte v klidu.

Naše léky a terapie.

Ty Vás ze všeho dostanou.

No to jsou mi rady!

Proto jsem vynechal všechnu kyselou stravu, hlavně ra�novaný cukr a alkohol.

Ale o tom jsme si už řekli v minulých kapitolách.

Proto vůbec nechápu doporučení doktorů onkologickým pacientům na otázky:

 ?Pane doktore, co mám jíst

 ? Pane doktore, mám se začít hýbat

Většinou jsou odpovědi fádní.

Něco jako, dělejte co chcete - pohyb a strava není tak moc důležitá.

Důležitá je naše medikace.
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Úvodní slovo autora kurzu pro Vás a Vaše poslechnutí ve formě audio souboru

(mp3).

Posaďte se v klidu a zaposlouchejte se do audioverze Pravidelný pohyb!

Najdete tam základní náhledy a popis všech :5 lekcí

Audioverze - Sekce 03 | Pravidelný pohyb

Lekce 01 : Můj pohled na důležitost pohybu a různých cvičení.

 Lekce 02 : Nenahraditelná pozice pohybu a cvičení.

  Lekce 03 : Doporučení pohybových cvičení.

 Lekce 04 : Poslouchejte své tělo!

 Lekce 05 : Rekapitulace a dejme se do toho!

Přeji příjemný poslech!

Pavel | Autor kurzu

Pro ničím nerušený poslech klikněte na link níže:
Poznámka: Úvodní audio soubor si můžete rovněž stáhnout do svého mobilního telefonu,
tabletu nebo počítače. Stačí jen kliknout na tlačítko " download". 
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Sekce č.3 : Pravidelný pohyb

Pokud bych si nebyl jistý nenahraditelnou pozicí pohybu na čerstvém vzduchu

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

vůbec nezařadil.

Vaše tělo i Vaše buňky potřebují dýchat.

Čerstvý vzduch při výběhu přírodou se nedá s ničím srovnat.

Vypadl jsem ze stresujícího prostředí a měl klid jenom na sebe.

Na svůj vnitřní intimní rozhovor.

Rozhovor se svým pravým Já.

Lekce č.2 : Nenahraditelná pozice pohybu a
cvičení
S jistotou můžu říct, že mi běh zachránil můj život.

Protáhl jsem si tělo a měl čas nechat myšlenky jen tak proudit.

A nezabývat se jimi.

Tak jak se zabývá většina z nás.

Nechal jsem je prostě být a jen tak plynout.

A ulevilo se mi.
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Ano, říkám běhu moje dynamická meditace.

Ani nemůžu spočítat kolikrát jsem byl tak pohroužený do hlubokého

meditativního stavu, že jsem ani nevěděl kudy a jak dlouho běžím.

Byl jsem ve stavu hluboké meditace.

Mnohdy jsem na začátku vybíhal tak unavený, že jsem se nemohl ani pohnout.

A při doběhu mých 10 - 15 km jsem byl svěží jako rybka.

Cítil jsem se a při běhu cítím do teď určitý druh nepopsatelné euforie.

Takovou sílu má běh.

Běh = moje dynamická meditace

Věřte pohybu na čerstvém vzduchu a zařaďte jej do Vašeho týdenního programu.

Pak si na něj zvyknete.

A uvidíte, už se jej nevzdáte. Chyběl by Vám...
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Sekce č.3 : Pravidelný pohyb

Pokud ale cítím výzvu, tak tu hozenou rukavici od života zvednu.

Tak jako jsem si předsevzal zaběhnout v roce 2020 maraton.

Bohužel jej z důvodu Koronavirového blázince stihnu (asi) až v roce 2021.

Dejte si cíl.
Začněte se (aspoň) hýbat.

Pokud začněte běhat, dejte si plán a přihlaste se třeba na nějaký Family běh.

Nebo třeba nějakou desítku.

Dejte si čas ať vše v pohodě zvládneme.

A proběhnete cílovou páskou s radostí.

Jaké pohybové cvičení tedy doporučuji?

Ne snad fanatik, který si během a sportem něco dokazuje.

Být tzv. na bedně, to už mě přešlo.

Jsem vášnivý a zapálený běžec.
Lekce č.3 : Doporučení pohybových cvičení 
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Pokud budete mít sílu a náladu zajděte si třeba protáhnout Vaše tělo do

posilovny.

O všem píšu na mém webu Moje cesta v sekci Pohyb.

Někomu vyhovuje se zapojit se do společné skupiny.
Já jsem např. v nedávné době vyzkoušel běžeckou školu a skupinu Miloše

Škorpila.

Je to fajnový chlapík a velký profík.

Pro ty co si chtějí dát vysokou metu, přikládám tréninkový harmonogram naší

skupiny MU4 (Maraton pod 4 hodiny). Je to know-how Milošovi školy běhu -

pevně věřím, že se na mě nebude zlobit, když mu takhle udělám promo:-)

 běhání

 kolo

 kolečkové brusle

 nordic walking

 traily

Jak už jsem vzpomněl :

Jakékoliv při kterém budete .min. 3-4x týdně na minimálně 1 hodinu venku

Outdoor aktivity:
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Já jsem v průběhu Moje cesta protokolu ubral 15% svojí váhy.

Mě osobně ani jedno kilčo, které jsem měl navíc nechybí.

V dobách "své největší slávy" jsem měl 88 Kg, na konci očisty jsem skončil na 74

kg.

A teď se pohybuji kolem 75 kg už více jak 2 roky.

Před několika lety bych tomu vůbec něvěřil ...

Je to nejlepší jóga, kterou můžete mít.

A co tenhle vedlejší efekt?
Kromě toho, že se začnete cítit skvěle půjde vám dolů i nějaké to kilo.

Pokud Vás zaujme nějaký cvičitel - zacvičte si s ním.

A pak si navrhněte Vaše každodenní cvičení. Udělejte si svoji vlastní jógu.

Zajděte si nejprve do nějakého kroužku jógy.

Na prvním místě bych dal .jógu

Indoor aktivity:
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Pak všechny procesy v těle začnou fungovat tak jak mají.

Já jsem taky své tělo vždy neposlouchal.
Měl jsem několik lehkých zranění, většinou běžeckých.

Lekce č.4 : Poslouchejte své tělo
Tento nadpis nám má říct, že nic se nemá přehánět.
Každý z nás jsme individualita.

Někdo cítí, že potřebuje uběhnout 150 km/měsíčně.

Důležité je být na čerstvém vzduchu.

A to hlavně proto, že jsem své tělo neposlouchal.

Důležité je se hýbat.
Velmi důležité je správně dýchat.

Poslouchejte doopravdy své tělo.

A hlavně jej nepřetěžujte.

Někomu stačí pravidelné procházky přírodou.

Někomu stačí nordic walking.

Někomu stačí 80 km a proloží to dalšími 200 km na kole.
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Když chtělo odpočívat, běhal jsem.

Tlačil jsem zbytečně na pilu.
Teď už to vím.

Nedělejte to.

Ušetříte se spousty malých trablů.

Ostatně jak říkám...

Vše máme jenom a jenom ve svých rukou.
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Miluji běh jako součást mojí životní cesty.

Máme za sebou velmi důležitou část Protokolu Moje
cesta a tím je POHYB.

Chtěl bych Vám jej jako terapii těla doporučit.

Mým onkologickým pacientům zvlášť.
Pokud jste si plně nezapamatovali proč, vraťte se k jednotlivým lekcím v této

sekci POHYB.

Je to klíčová část potřebná k zvrácení Vašeho zdravotního stavu.

Důležitá část Vaší cesty za uzdravením.

A tady je krátká REKAPITULACE:
Začněte se hýbat.

Vyběhněte nebo si jenom vyjděte 3-4x týdně na procházku, nejlépe do přírody.

A dýchejte při tom.

Dech je základ našeho života.
Už víte co nemá ráda RAKOVINA a to je kyslík.

Lekce č.5 : Rekapitulace a dejme se do toho!
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Je to jejich cesta.

Ten ji zabíjí, protože přeměňuje Vaše rakovinotvorné buňky znovu na zdravé.

Stejně tak jak Vás přemění znovu na zdravého člověka.

Mějte s nimi soucit. Vás se to netýká.

Neposlouchejte škarohlídy a naše egem obtloustlé souputníky.

Vraťte se znovu ke všem lekcím a pročtěte si je znovu a znovu.

Poslechněte si audiobrožuru "Jak v té hlavě, tak v té stravě", která je součástí
bonusové sekce (Bonus č.2)

I tam je vetkána ta neviditelná zpráva. A ta zní.

Jsme tu abychom žili, pracovali každý den na sobě a ne se "užírali" a umírali pak
zaživa.

Jak se to děje většině lidí.

Jenom o tom neví.

Vy už to víte a tak je to správně.
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Sekce č.3 : Pravidelný pohyb

 buďte co nejvíce na čerstvém vzduchu

 pravidelně se hýbejte - běhejte, jezděte na kole nebo třeba na

kolečkových bruslích

 choďte na procházky, pokud se z nějakého důvodu nemůžete

pohybovat aktivně

 kupte si běhací pás a běhejte doma nebo

 cvičte doma pokud nemůžete být venku

 nebo si zajděte 2-3 týdně do �tka

 a zařaďte k tomu každodenní ranní a večerní cvičení (např. jógu)

A tady je jeden bonus pro Vás.
V případě, že by jste si chtěli dát velkou výzvu, jako jsem např. udělal "v

pominutí smyslů já:-)" a to je uběhnout Maraton.

Přikládám Vám Tréninkový plán školy Miloše Škorpila.

Dřív než ale vyběhnete určitě mi napište, vše můžeme zkonzultovat nebo si

třeba jenom spolu vyběhnout.

Ostatně tak jak to dělám s mými zdraví hledajícími.

Třeba tento týden s Hankou :-)

Než se dostaneme dále, nalaďte se na nový "aktivní
mód":
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Pohyb na čerstvém vzduchu byl jedním z

neodiskutovatelných katalizátorů mého uzdravení z rakoviny.

Rakovina a taky všechny civilizační nemoci "nemají rádi

pohyb". Ten totiž rozproudí krev ve Vašem paralyzovaném

těla a dá tělu signál, že chcete žít.

RAKOVINA nemá ráda kyslík, proto dodejme svému tělo co

nejvíce  kyslíku a to už jakýmkoliv cvičením, třeba jenom

pravidelnými procházkami v přírodě.

Je to velmi důležité!

A taky je to základní stavební kámen spuštění procesu

sebeuzdravení Vašeho Těla i Duše .

Tak to bylo i mém případě.

Dal jsem se do toho s vervou, dodržoval jsem všechny

základní body Protokolu Moje cesta a výsledek se dostavil

dříve než jsem se nadál.

 POKORA | VYTRVALOST | VÍRA | VÁŠEŇ |

V mém případě to byl můj milovaný BĚH.

A dostaví se i u Vás! 

A tohle by ve Vás
mělo zůstat, než
se dáme do další
sekce...


