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REGENERACE

SABINA STENCZELOVA

REGENERACE JE ZAKLADEM NASEHO ZDRAVI - FYZICKEHO | MENTALNIHO.
V DNESNi DOBE JSME NEUSTALE VYSTAVENI TLAKU, VYKONU A RYCHLEMU
TEMPU, KTERE TELU | MYSLI BERE ENERGII. AT UZ JSME SPORTOVCI,
PRACUJEME V KANCELARI, STARAME SE O RODINU NEBO KOMBINUJEME
VSECHNO DOHROMADY, NASE TELO POTREBUJE PROSTOR PRO OBNOVU.
REGENERACE NENI LUXUS, ALE PRIROZENA BIOLOGICKA POTREBA, BEZ
KTERE NEMUZEME DLOUHODOBE FUNGOVAT.

ODPOCINEK JE KLICOVYM PRVKEM VYKONNOSTI, NIKOLI JEJiIM OPAKEM. KDYZ
TELO NEDOSTAVA DOSTATEK CASU NA OBNOVU, HROMADI SE UNAVA, KLESA
IMUNITA A ROSTE RIZIKO ZRANENI Cl VYHORENI. STEIJNE TAK MYSL BEZ PAUZY
ZTRACI KREATIVITU, SOUSTREDENI A STABILITU. REGENERACE UMOZNUJE
NASEMU ORGANISMU ZPRACOVAT FYZICKOU ZATEZ, EMOCE | STRES A POMAHA
NAM VRACET SE ZPET DO ROVNOVAHY.

PRAVIDELNA REGENERACE PRINASI VICE ENERGIE, LEPSI NALADU A VETSI
RADOST ZE ZIVOTA. NEJDE O TO BYT DOKONALY NEBO ,VZDY PRODUKTIVNI“,
ALE NAUCIT SE RESPEKTOVAT SVE VLASTNi TEMPO. KDYZ NASLOUCHAME
TELU, DOPRAVAME SI KVALITNIi SPANEK, AKTIVNI | PASIVNI ODPOCINEK A
VYTVARIME S| MALE RITUALY PECE O SEBE.
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CO NALEZNETE UVNITR?

REGENERACNI TECHNIKY PODPORUJICI FYZICKE ZDRAVI
REGENERACNI TECHNIKY PODPORUJICI PSYCHICKE ZDRAVI

TIPY NA RYCHLE RECEPTY, KTERE V ZIME ZAHREJI

+

UKAZKA REGENERACNICH POMUCEK, KTERE TI NESMi CHYBET

WWW.SABHEALTHFIT.CZ



Zdravim a dékuji, ze sis stahl/a mUj e-book zaméreny
na regeneraci téla ve vSech jeho podobach.

Po nékolikaletych pokusech i omylech na vlastnim
téle ti pfindSim jednoduchého privodce ,do kapsy”
svetem regenerace - technikami, které mi kazdy den
pomahaiji, at uz po naro¢ném tréninku, nebo jen tak

pro uvolnéeni celého téla.
Uzij si ctent!

SABINA STENCZELOVA
@SABHEALTHFIT
WWW .SABHEALTHFIT.CZ



TECHNIKY PRO FYZICKOU REGENERACI
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Spanek predstavuje nejzasadngjsi formu prirozené
regenerace a je klicovym procesem, kterym telo i mysl
obnovuji sve sily.
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Béhem hlubokeé, tzv. NREM faze dochazi k nejintenzivnéjSim opravam
bunek, regeneraci svaloveé tkane a posilovani imunitniho systému. V REM
fazi zase mozek tridi informace, uklada vzpominky a zpracovava emoce,
coz prispiva k psychické stabilité a lepsi odolnosti vici stresu. Pro vétsinu

dospelych je idealni délka spanku 6-8 hodin, aby regenerace probéhla

kompletné. Kvalitni spanek podporuje i prostredi - chladngjsi teplota,
tma, ¢erstvy vzduch a minimum rusivych podnéta.

Pred ulehnutim doporucuji zaradit kratkou rutinu, ktera telu i mysli
pomUze zpomalit: protazeni, dechové cviceni, teplou sprchu nebo
omezeni obrazovek alespon hodinu pred spanim. Diky tomu vytvoris
optimalni podminky pro skutecné hlubokou a ucinnou regeneraci.

PRO PODPORU KLIDNEHO VECERA A PRiPRAVU TELA | MYSLI NA KVALITNi SPANEK MOHU
DOPORUCIT UKLIDNUJIiCi CAJE JAKO:

TULSI CAJ | MEDUNKA | HERMANEK
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Automasaz je jednoduchy a pristupny
zpUsob, jak urychlit regeneraci téla a ulevit
svallm od napéti i unavy. Pravidelnym
uvolhovanim pretizenych mist podporujes
lepsi cirkulaci krve, zmirnujes ztuhlost a
zvysujes pohyblivost. At uz pouzivas
masazni valec, micek nebo jen vlastni ruce,
automasaz pomaha télu rychleji se zotavit
po bézném dni, fyzické aktivite i dlouhém
sezeni. Je to efektivni nastroj, jak podporit
prirozeneé regeneracni procesy a zaroven
se lépe propojit se svym telem. Masazni
pistole nebo masazni valec dokazou
regeneraci jesteé vice zefektivnit. Masazni
pistole cilenymi vibracemi uvolnuje hlubsi
vrstvy svalud, rozbiji svalové uzliky a
zmirnuje napéti v mistech, kam se béznou
masazi nekdy dostavame obtizné. Valec
naopak pomaha stimulovat fascie, zlepsuje
cirkulaci a prispiva k pruznéjsi svaloveée
tkani. Pravidelné zarazovani techto technik
- tfeba i jen par minut denné - maize
vyrazne snizit pocit unavy, zlepsit drzeni
tela a celkove podpofrit tvoji regeneraci i
pohodu.
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pomohlo zaradit si do zivota pravidelny jégovy pohyb alespon 1-2x tydné.
Pokud pravidelné cvicCite, je vase télo Casto v napéti a svaly potrebuji
regeneraci i skrze jiny typ aktivity - a prave v tom se pro me joga stala
nepostradatelnym pomocnikem.

Jemna joga predstavuje jednu z nejsetrnejsich, ale zaroven nejucinnéjsich
forem péce o télo i mysl. Pomaha zlepSovat mobilitu kloubd, uvolnovat
zkracené svaly a postupné rozvijet flexibilitu bez zbytecného tlaku na
vykon. Diky plynulym, kontrolovanym pohybidm se télo uci pracovat
efektivnéji, zvysuje se kvalita drzeni téla a prohlubuje se dech - coz ma
priznivy vliv nejen na fyzickou kondici, ale i na nervovy systém. Jemna joga
zaroven podporuje jiny typ sily nez klasické silové tréninky: buduje
stabilitu, védomé zapojeni hlubokych svall a schopnost pracovat s
vlastnim télem v jeho pfirozeném rozsahu.Pravidelna praxe tak vyrazné
podporuje regeneraci, protoze uvolnuje napéti, zlepsuje cirkulaci a
pomaha télu dostat se zpét do rovnovahy. Je to idealni doplnék k
jakémukoli pohybu - i k béznému kazdodennimu zivotu.
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DostateCna hydratace a vyvazena strava patfi mezi nejzasadnéjsi pilire
regenerace, i kdyz jsou Casto prehlizené. Voda pomaha udrzovat optimalni
funkci svald, kloubl i metabolismu a podporuje odplavovani latek vznikajicich
béhem zatéze. Kvalitni strava zase dodava télu potrebné ziviny pro opravu
tkani, obnovu energie a celkovou vitalitu. Bilkoviny napomahaji regeneraci
svall, komplexni sacharidy dopliuji zdsoby energie a zdravé tuky podporuji
hormonalni rovnovéahu. Dostatek vitaminG a minerald pak zajistuje spravné
fungovani nervového systému a snizuje unavu. Kdyz télo dostava to, co

skutecné potrebuje, regenerace probiha efektivngji a citis se silngjsi,
vyrovnangjsi a odolnéjsi vlici kazdodennimu stresu.
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Potraviny bohaté na kvalitni bilkoviny

Pomahaji opravovat a regenerovat svalovou tkan.

losos, tucné ryby

vejce

kureci,hovézi a krlti maso
recky jogurt, tvaroh

luSténiny (¢ocka, cizrna)

tempeh

Potraviny s vysokym obsahem omega-3

Podporuji regeneraci, snizuji zanét a zlepsuji funkci mozku,

losos, sardinky, makrela
chia seminka
Inend seminka

vlasské orechy

/
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Zelenina bohata na mineraly

stGalleﬁz.ité pro imunitu, obnovu bunék a spravné fungovani
Spenat

brokolice

sladké brambory

Fepa

Potraviny bohaté na horcik

HorcCik uvolnuje svaly a podporuje kvalitni spanek.

banany

horfka ¢okolada (min. 70 %)
avokado

ofechy a seminka
celozrnné obiloviny
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Tekutiny podporujici hydrataci
Bez hydratace regenerace nefunguje.

Cista voda
kokosova voda (obsahuje elektrolyty)

bylinné ¢aje (mata, rooibos, hefrmanek)

Mé doporucéeni TULSI ¢aj _ :
znamy také jako bazalka posvatna - je v ajurvédé

povazovan za {ede_n z nejmocnéjsich bylinkovych napoju
pro zklidneni tela i mysli. y

Snizuje stres a napéeti

Podporuje imunitu %

Pomaha pri nachlazeni a dychacich potizich ‘
Zlepsuje traveni /
Regener_UJe tele [Emyst ?
Zklidnuje a podporuje lepsi spanek
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Na porci budes potrebovat
«20g chia seminek
«100ml kesu mléka
-80g Svestek
-odmeérka proteinu

PRIPRAV SI SKLENICI S KESU
MLEKEM, PRIDEJ PROTEIN A DOBRE
PROMICHEJ, ABY SMES BYLA
HLADKA A BEZ HRUDEK. POTE
PRIDEJ CHIA SEMINKA A MICHEJ
VZDY KDYZ SE SEMINKA USADI,
DOKUD PUDINK NEZACNE
HOUSTNOUT. DO KASTRULKU DEJ
80 G SVESTEK NAKRAJENYCH NA
MALE KOSTICKY; POKUD JSOU
KYSELE, MUZES JE LEHCE
DOSLADIT, ALE JEJICH KYSELOST
SE DO RECEPTU SKVELE HODI.
POVAR JE, DOKUD NEZISKAJI
KONZISTENCI POVIDEL, A PRIDEJ
SPETKU SKORICE. PRIPRAV SI
CISTOU SKLENICKU, NA JEJiZ DNO
ROZETRES SVESTKOVA POVIDLA, A
NAVRCH NALIJES CHIA PUDINK.
HOTOVY DEZERT NECH JESTE
ALESPON 1 HODINU ODLEZET V.
LEDNICI - A VOILA, PROTEINOVY
,SVESTKOVY KOLAC“ JE NA SVETE.
DOBROU CHUT!
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-1 ¢ervena paprika
«1/2 cukety
-Salotka
-avokado
-1/2 Spagetové dyné
-lzice granatového jablka

- V4

ivovy olej

POLOVINU SPAGETOVE DYNE
LEHCE POKAPEJ OLEJEM, OSOL A
PEC V. TROUBE ASI 25 MINUT PRI
200 °C. MEZITIM NASEKEJ ZBYLOU
ZELENINU A ORESTUJ JI NA
OLIVOVEM OLEJI DO MEKKA, POTE
OSOL A OPEPRI. ZELENINU
NASERVIRUJ NA TALIR. UPECENOU
DYNI VYDLABEJ VIDLICKOU, ABY
VZNIKLY , SPAGETKY“, A SMICHEJ
JE S PRIPRAVENOU ZELENINOU.
NAKONEC POSYPEJ GRANATOVYM
JABLKEM. PRO JESTE VYRAZNEJSI
ZIMNi, JEMNE ORISKOVOU CHUT

MUZES PRIDAT MLETA LNENA A
KONOPNA SEMENA BOHATA NA
OMEGA-3. VYZIVNE A CHUTNE!

DOBROU CHUT
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TECHNIKY PRO PSYCHICKOU REGENERACI
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Nebojte se, nechci vam radit ve stylu ,ted’si sednéte, vypnéte
myslenky a meditujte”. Postupne jsem pochopila, ze meditaci se
dnes da nazvat v podstate jakakoli aktivita, ktera vyzivuje vasi dusi a
do niz se muzete naplno a na 100 % ponofit, aniz by vas rusily vnéjsi
vlivy. Pro mnoho z nés je to napriklad vareni, cteni nebo kresleni.
Neni nahodou, ze u téchto Cinnosti tzv. ,vypneme mozek” - a prave
to je presne to, co od meditace potrebujeme.




Cinnosti jako malovani, &teni knihy,prochézky, vafeni nebo jakékoli
tvoreni patfi k nejpfirozengjSim zpuisoblm regenerace mysli, protoze nas
dokazou plné vtahnout do pritomného okamziku. Kdyz se soustfedime na

tahy Stétce, vini jidla, pribéh v knize nebo tvoreni rukama, mozek

zpomaluje, snizuje se hladina stresu a aktivuje se kreativni ¢ast naseho
mysleni. Tyto aktivity podporuji stav ,flow”, ve kterém na chvili mizi
vneéjsi tlak i zahlcené myslenky. Diky tomu se mysl mUze uvolnit, vycistit a
znovu nabrat energii. Tvorive ¢innosti navic rozvijeji fantazii, posiluji
vnitrni klid a prinaseji pocit naplnéni - coz je pro psychickou regeneraci
stejné dulezité jako odpocinek pro télo.




Ritualy péce o sebe jsou malé kazdodenni chvile, které nam
pripominaji zpomalit, nadechnout se a vénovat pozornost svéemu telu
i mysli. At uz jde o par minut ticha, kratké protazeni nebo jemnou
vuni svicky, tyto drobnosti vytvareji pocit klidu, podpory a vnitfni
stability. Pravidelné opakované ritualy nam pomahaiji citit se lépe,
vyrovnaneji a vice propojeni sami se sebou.
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Denni ritualy péce o sebe vytvareji v nasem zivote malé, ale velmi silné
opérné body, které podporuji psychickou i fyzickou regeneraci. Ranni
studena sprcha mUlze probudit télo i mysl, zlepsit cirkulaci a dodat energii
do nového dne, zatimco kratka ranni rozeviéka rozhybe svaly, uvolni
ztuhlost a pfipravi télo na aktivitu. Jemny €aj po probuzeni zase pomaha
zklidnit tempo a naladit se na den védomé. Stejné dulezité jsou i vecCerni
ritualy - chvile vedomeé vdécénosti za vse, co den prinesl, dokaze zklidnit
mysl a podporit zdravejsi mentalni nastaveni.

Radostné drobnosti jako prijemné viiné, zapalené sviéky, tlumena svétla
Ci vonavé obleceni pozitivneé ovliviuji nervovy systém a vytvareji pocit
bezpedi a utulna. Kdyz si tyto malé ritualy dopravame pravidelne, stavaji
se kazdodennim prostorem pro navrat k sobé, ktery ma na nasi
regeneraci mnohem vetsi dopad, nez si Casto uvedomujeme.




HJ -
Q@%//ﬂ%’@éfﬂﬂf @ Mz%e/z/ﬂ//%ﬂmé

Jen si zkuste predstavit, kdyby se najednou vypnuly vSechny socialni
sité, internet nebo cokoli, co ve virtualnim sveté neustale narusuje
vasi pozornost. Ne? Necitili byste se [épe? To je pravdepodobné
znameni, ze byste si meli doprat digitalni detox. Odlozte alespon na

par minut denné elektroniku a dejte své hlave klid a plnou pozornost
zivotu kolem vas.




Kdyz zacinas s digitalnim detoxem a chces podpofit psychickou
regeneraci, mUzes si vybrat spoustu prijemnych aktivit, které uklidni mysl
a pomuzou ti prepnout z neustalého online rezimu do klidngjsiho tempa.

Pustit si jemnou hudbu ,setkat se se svymi nejblizsimi nebo si uzit par
minut uplného ticha v teplém domoveé ¢i tancit”? Skvélou volbou je také
malovani, psani deniku, ¢teni knihy nebo peceni pro radost. Néekdy
pomduze i obycCejné uklizeni malého prostoru kolem sebe - pusobi to
prekvapivé ocistujicim dojmem i na mysl. At uz zvoli$ cokoli, dllezité je,
ze pozornost vracis sobé, do tady a ted, a nechavas svlj nervovy systém
konecne vydechnout.
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Pokud té téma regenerace, zdravého pohybu i vyzivnych receptd
bavi, budu rada, kdyz navstivis mij web, kde najdes jesté vice
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NAVSTIV ME STRANKY
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