Z4sady spravného cviceni

Rozproudéte svou lymfu sprdvnym cvi¢enim!
Lymfaticky systém je klicem k detoxikaci a pocitu lehkosti. Aby v§ak spravné fungoval,
potrebuje jemnou, ale pravidelnou péci.

Jak na to?
Staci dodrzZet ne€kolik jednoduchych zdsad:

Zahrejte télo lehkym pohybem nebo hlubokym dychdnim.

Postupujte od krku pres ruce az k nohdm.

Cvicte jemné a pomalu - Zaddn4d intenzivni zatéZ neni potieba.

Ptidejte hluboké dychdni, které ptirozené stimuluje lymfaticky systém.

VyuZijte gravitaci - zkuste tfeba nohy na sténu nebo jemné hopsani.

Nezapomente na pitny reZim - hydratace je zaklad.
Jak spravné cvicit pro podporu lymfy:

e Zahrati téla a priprava
Pred kazdym cvicenim je dtilezité lehce zahtat télo. MiiZete zvolit pomalou chtizi, nékolik
hlubokych nadechii a vydechti nebo jednoduché protazeni. Tim ptipravite lymfaticky systém na
efektivni stimulaci.
e Spravné poradi cviceni
Cviceni by mélo postupovat od hornich ¢4sti téla k dolnim. Za¢néte u krku (otevreni
centralnich lymfatickych uzlin), poté se zamérte na ruce a podpazi a nakonec na nohy a ttisla.
Tento smér umozZnuje lymfé volné odtékat.

e Dechova cviéeni pro stimulaci lymfy
Hluboké dychani je klicové pro podporu lymtatického systému, zejména branice, kterd
funguje jako prirozend pumpa. Zkuste dychat ,,do bricha® - hluboky nddech nosem a pomaly
vydech usty - a pti tom si predstavujte, jak se lymfa volné pohybuje télem.
e Price s gravitaci
Zvolte polohy, které podporuji odtok lymfy, naptiklad leh na zddech s nohama zvednutyma
na sténu nebo jemné hopsani na trampoliné. Tyto pohyby pomadhaji lymfé prekonat gravitaci,
zejména v dolnich koncetinach.

e Pravidelnost a hydratace
Staci 10-15 minut cviceni denné, ale pravidelnost je klicem k uspéchu. Také nezapominejte
na dostate¢ny pitny reZim - hydratace je pro lymfu naprosto nezbytna.

« Poslouchejte své télo
Cviceni m4 byt prijemné a bez bolesti. Pokud se citite unavené, doprejte si pauzu. Lymfa
reaguje lépe na jemnou a pravidelnou stimulaci neZ na pretéZovani. Pti vétSich otocich necvicte
pres unavu a zvazte cviceni s pouzitim kompresniho prddla, které mtiZe podporit odtok lymfy.

« Relaxace po cviceni
Po cviceni si doprejte chvili klidu — meditaci, aromaterapii nebo lehkou automasdz. Relaxace
podpofi regeneraci téla a navodi pocit lehkosti.



