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nechat naordinovat specidlnilazné (at uz
se v nich bude vénovat sugesci nebo kys-
likové terapii), mazat si obli¢ej krémem
za dva a pul tisice nebo si tieba po za-
dech nechat 1ézt hady, jako to délaji ma-
séfi vjedné malé izraelské vesnici. Sokové
terapie pry z hlavy vyZene starosti zaru-

Proti stresu s nohou za hlavou

Clovék neni z kamene. Proto mu nékdy busi srdce, tfesou
se mu ruce a zvysuje tlak. Stres ze Zivota nejde zcela od-
stranit, miizeme s nim ale i¢inné bojovat.

ZvySeny tlak ze smrti, sexu i prace

Tabulka miry zatéZovych situaci podie ame-
rickych psychologii T. H. Holmese R. H. Rahea,
ktefi zkoumali vliv stresu na lidské zdravi.
Vyraznym rizikovym faktorem pro rozvoj riz-
nych nemoci je soucet 250 bodu. Stresovat
pfitom mohou i radostné udalosti.

dmrti partnera, partnerky 100
dmrti blizkého &lena rodiny 63
(raz nebo vaZné onemocnéni 53
ztrata zameéstnani 47
‘odchod do diichodu 45
sexuélni obtize 39
zména finanéniho stavu 38
zévazné neshody s partnerem 37
partner konéi se zaméstnanim 29
zmeéna Zivotnich zvyklosti 25
zména byd|isté 24
zména rekreacnich aktivit 20
zZména spankovych zvyklosti a rezimu 18
zZmeény v SirSi rodiné (snatky, amrti) 16
Vanoce 15

Zdroj: Jan Pradko, Jak se zbavit napéti, stresu

a lzkosti, Praha 2003 ITVDEN]
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¢ené: 18281 hadi masiruji hluboké svaly, ti
lehéi pry jen tak ptijemné Simraji.

Umély dést a svicky

Praveé stres je podle aktuédlniho vyzkumu
Mezindrodni ldzeniské asociace nejéastéj-
$im dvodem, pro¢ se lidé v celém svété
do lazni ¢i wellness studif vydavaji. Lizné
v prazském hotelu Mandarin Oriental ¢asto
navstévuji pracovnici z nedalekych ma-
lostranskych ambaséd i statnich Giada.
,Stalymi hosty jsou u nés také gayové, ktefi
védi, jak je wellness pro zdravi duleZity,“ do-
plituje obrazek mistni klientely Lenka Ro-
gerovd. Podél zdi byvalé kldsterni chodby
zatim hof{ svice, i kdyZ je venku pIny slu-
necnf svit. V kazdé mistnosti ur¢ené pro
protistresové procedury je jind viiné, ze
stropu ve spre se snds$i umély dést.

Po ¢aji na uvitanou terapeut navstévni-
kiim omyje nohy ve specidlni dfevéné na-
dobé s oblazky. Pak se mohou nechat hy¢kat
masazi dle vlastni volby. Clenové mistniho
wellness klubu také ,,béhaji s htilkami“ (nor-

dic walking) nebo cvi¢ijégu. Roéni élenstvi
tu stoji pres tficet tisic korun podobné jako
v jinych luxusnich sportovnich klubech.
Zato zde pry ale nebyvé preplnéno.

Zadarmo i za velké penize

Poklidnd atmosféra vlddne i v malém pane-
lovém byté na prazskych Pettinédch. Svoji
kazZdodenni ranni joginskou ,sestavicku
na dobrou ndladu” pravé zacal cvicit Sest-
advacetilety IT manaZer Petr. Ruce méa
spojené na prsou, chodidlo pravé nohy
zapfené o stehno levé. Pfi vydechu opi-
suje rukama kruh a vraci se do ptivodni
pozice. Asana vrk3dsana neboli poloha
stromu. Potiebuje k tomu jen trochu mista
apodlozku pod zdda. Nervy si lze totiZ tisit
za hodné penéz i téméf zadarmo.

Nékdo mlati pésti do kldvesnice, jiny
ztuhne a neni schopen pohybu. Pouceni
cvici, relaxuji nebo chodi na maséaze.
A kdyZ to sami nezvlddnou, nestydi se vy-
hledat odbornou pomoc. Stres v mirnych
dédvkéch stimuluje a v ohroZeni dokédze
zachranit Zivot. Stresové mechanismy se
ale spoustéji i ve chvilich, kdy je to nejen
zbyte¢né, ale dokonce Skodlivé.

,Bylo to, jako kdyz vdm dojdou ba-
terky,“ vypravi o svych potiZich se stresem










