Projekt Alternativni medicina
Ttida: 8.

Hodinova dotace: 6 hodin

Vzdélavaci oblast: Clovek a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Vvychovné-vzdélavaci cile:

e Zak chape vyznam alternativni mediciny vzhledem k jeho zdravi

e 74k vyjmenuje jednotlivé typy alternativni mediciny

e 7k vysvétli vyznam lé&ivych latek obsazenych v rostlindch

e Zak pojmenuje a uréi jednotlivé 1é¢ivé rostliny a vi, k 16¢bé kterych onemocnéni se
konkrétni rostlina pouziva

e Zak poradi svému bliznimu v piipadé onemocnéni, jaky typ alternativni mediciny
zvolit

Kli¢ové kompetence:

Kompetence k uceni

e vybudovat pozitivni vztah k vlastnimu zdravi
e rozvijet znalosti 0 moZnostech alternativni mediciny
e ve&dét, jaky typ alternativni mediciny v piipadé onemocnéni zvolit

Kompetence k fe$eni problému

e vyuzivat znalosti o alternativni medicing v pfipadé onemocnéni svého nebo svych
bliznich

e vést k samostatnosti a odpovédnosti za svoje zdravi

e naucit se vyhledavat a zpracovavat informace o moznostech 1écby

Kompetence komunikativni

e diskutovat se spoluzaky na téma alternativni medicina
e vyuzit schopnosti jednotlivel v zadané kolektivni praci
e pomadhat ostatnim a aktivné se zapojovat pii zadaném tkolu

Kompetence socialni a personalni

e spolupracovat ve skupinach na zadané praci
e respektovat pravidla prace v tymu
e uvédomit si vlastni identitu v ramci pracovni skupiny



bez problémi navazovat nové pratelské vztahy
vybudovat pocit sebediivéry a sebevédomi
budovat lasku ke své rodiné a okoli

Kompetence obcanské a pracovni

pochopit nezbytnost pozitivnich vztahl se spoluzéky a vyznam a silu vzajemné
spolupréce

naucit se projevovat pozitivni city ke svému okoli a to tak, ze mu naptiklad poradi,
jakou lécbu zvolit v piipad¢ onemocnéni

Pouzité metody: pojmova mapa, prace s prezentaci, samostatna prace, skupinova prace,

dialog, prace s ucebnici, knihou, internetem

Pouzité formy: frontalni, skupinova vyuka, vyuka ve tfid¢, na louce, formou kratkodobého
projektu

Pouzité prostiedky: internet, encyklopedie

Teoreticka priprava na hodinu

Homeopatie [1]

nejznamgéjsi alternativni 1é€ebna metoda

vychazi z feckého homoios = stejny, pathos = nemoc, bolest

metoda stara vice jak 200 let, u jejiho zrodu stal némecky I¢kat Samuel Hahnemann.
zkouma pacienta s ptiznaky jakoZto celek a 1é¢i ho pomoci vysoce fedénych latek,
které u zdravého clove€ka vyvolaji piiznaky, které pfipominaji tu danou lécenou
chorobu. Je to princip 1é¢by tzv. podobného podobnym.

vyuzivaji jednoslozkové 1é¢ivo, které se podava v malych davkach, ptipravuji se ze
surovin zivociSného, rostlinného a mineralniho plivodu, existuji ale také synteticka
homeopatika

klade diiraz na individualni ptistup ke kazdému pacientovi

homeopatie nema Zadné kontraindikace a nevykazuje Zadné vedlejsi nezadouci
ucinky.

Vyuziti homeopatik

psychické obtize

nemoci dychacich cest

kozni onemocnéni

poruchy pohybového aparatu
onemocnéni travici soustavy
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Cinska medicina - akupunktura, akupresura.[2]

e prvni zminky jsou staré témét 5000 let

e jeto velmi propracovana metoda

e dle tradi¢ni ¢inské mediciny proudi v organismu energie Cchi v mnoha drahach na
povrchu i v hloubce téla, spojeni s povrchem je pies akupunkturni body, kterych bylo
postupné popsano témet 1000, pii preruseni toku energie ¢chi dochazi k riznym
onemocnénim.

e akupunkturou se upravuje tok energie v akupunkturnich drahach

e jeto regulacni lécba, ktera napomaha nastartovat pfirozené procesy organismu.

e slouzi také jako skvély prostiedek proti bolesti, protoZe je prokazano, ze po vpichu
jehly do akupunkturniho bodu se zvysi hladiny latek, které se tvoii v urc¢itych
oblastech nervového systému a jsou svymi U€inky podobné opiatim

e pomaha u bolesti velkych kloubti z riznych pticin, naptiklad u pocatecnich stadii
artrozy, velmi dobte pusobi u stavll po urazech a operacich, coz vSak neni pftili$
znamo, pomaha pii rehabilitaci po mrtvicich spojenych s ochrnutim

o dale také prospiva pfi zdnétech a bolesti v oblasti hlavy — zanéty dutin, mandli a zubti
(rychle zlepSuje komplikace 1 po stomatologickych zékrocich), zanéty hrdla a
pradusnice, s ispéchem se pouziva na alergickou rymu a slabsi priduskové astma ¢i
kaSel rtizného ptivodu.

e akupunktura se pouziva i pii dalSich potizich, zejména psychického razu, napiiklad
pro zklidnéni psychiky, pfi nespavosti, migrénach, neuralgii trojklaného nervu ¢i
hormonalni nerovnovaze.

Jak se provadi akupunktura?

e provadi se v akupunkturnich bodech, do kterych se zapichavaji jehlicky priméru
asi jako je lidsky vlas, tyto jehlicky se zapichavaji do hloubky 2 mm — 3 cm, zélezi
na tukové vrstvé ¢loveka

e v mistech akupunkturnich bodii bylo podle néj nalezeno vétsi nakupeni nervovych
zakonCeni a specidlnich nervovych télisek, ¢asto se akupunkturni bod naléza v
blizkosti velkych nervi, tepen a zil.

e Ciané popsali 12 zakladnich parovych akupunkturnich drah a dvé neparové,
jdouci stiedem téla vpredu a vzadu. Na drahéch se nalézaji akupunkturni body v
rizném poctu. Nejméné bodli mé draha srdce — devét, nejvice drdha mocového
méchyte — 67



Akupresura — je to alternativa akupunktury, vyuziva se u lidi, jejichz télo reaguje na vpichy
jehel silnym krvacenim a podlitinami a provadi se tak, Ze se akupunkturni body stlacuji prsty
nebo zrnky ryze.
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Obr. Akupresura. [9]



Fytoterapie - 1¢cba pomoci bylinek [3]

e [écivé rostliny byly prvnimi Iéky, se kterymi se clovek setkal

e jiz od starovéku patiily mezi nejdostupné€jsi a mnohdy jediné 1écebné prostiedky

e Dbyliny nejen pomahaji 1éCit, ale dodavaji organismu i potiebné chybéjici latky,
predevsim nekteré stopoveé prvki.

e pouziti bylin v 1éCitelstvi by mélo byt ptispévkem k celostni 1é¢bé, nikoliv pouhou
metodou 1écby

e hlavni vyznam jejich pouZiti je v moznosti kazdodenni 1écby, byliny mohou tlumit
bolesti, podrazdéni, ale i jiné poruchy, oproti syntetickym I€kiim jsou levnéjsi,

e Bylinky lze pouZivat i v prevenci, ale jejich hlavni vyznam je jako doplitku k dal$im
zpusobim 1é¢by. OvSem neni vhodné je pouzivat dlouhodobé, vzdy je nutné udélat
urcitou prestavku, nebo zménit slozeni bylin. Dale neni 1é¢ba vhodna u t€hotnych a
malych déti. Zde jen piilezitostné, kratkodobe¢.

e Ucinnou ¢ast byliny je tfeba sbirat v dob¢, kdy je obsah u¢innych latek nejvétsi. Tedy
kofen v noci nebo na podzim ¢i brzy na jafe, nat’ v rannich nebo odpolednich hodinach
pied rozkvétem nebo v kvétu. Jinak obsah u¢innych latek je podstatné nizsi. Cerstva
bylina ma daleko vétsi ucinek nez bylina suSena.

Aromaterapie [3]

e vdechovana viing bylin pfinasi ulevu od nékterych potizi, pouziva se k ni esencialnich
oleju, ty se nejCastéji pouzivaji pii inhalacich ¢i masazich.

Zasady pro sber leécivych bylin [3]
Zasady sbéru 1é¢ivych rostlin:

o Sbirat jen ty bylinky, které dobfe zname.

e Vyhnout se mistiim, kde by mohly byt zamoteny riiznymi exhalaty.

o Sbirat byliny v lokalitach, které jsou jejich pfirozenym prostfedim.

e Dobfe se seznamit se zptisobem jejich sbéru, suseni a uziti.

e Vzdy z daného mista (¢i listl z rostlinky) sebrat jen tolik, aby byla zachovana jeji
regenerace ¢i dal$i rozristani.

o Nesbirat byliny mokré (rosa, dést).

e Pro pfenos nepouzivat sacky z neprodysnych materialti.

o Pfi dortistajicim Mésici se sbiraji nadzemni ¢asti bylin a pti ubyvajicim Mésici koteny,
oddenky ¢i cibule.

o Nikdy nezapomerite pii sbéru rostlindAm podekovat za silu, kterou vdm davaji a
vysvétlit, na¢ je potiebujete.

o Nedélejte si zbytecné velké zdsoby — vZdy méjte na prvnim misté na paméti dobro
ptirody!

Zasady suSeni a skladovani 1é¢ivych rostlin:
e Rostliny suSime pfirozenym teplem na vétraném misté. Pouze kotfeny a plody musime

nechat dosouset uméle.
e Rostliny susSime nejlépe na sitech, vzdy rozprostiené v jedné vrstve.



e Spravné ususena rostlina se jesté prilis neodroluje, ale pfi pokusu o ohnuti se ldme a
ma piiblizné svoji piivodni barvu.

e Po ususeni nechame rostliny jest¢ nékolik dni vydychat a teprve pak je ulozime do
sklenic nebo papirovych sackd.

e UloZené byliny ozna¢ime ndzvem a rokem sbéru.

Priprava bylinkovych ¢aji:

e Odvary - vodné, zpravidla za tepla ziskané vyluhy rostlinnych ¢asti. Rostlinné ¢asti se
nechaji po dobu 10-20 minut na vrouci vodni lazni.

o Nalevy —navlh¢ena bylina se pfelije vrouci vodou a pak nechéd 10-20 minut pfi
obycejné teploté. Nalev se prefiltruje.

o Studené nalevy - n¢které bylinky maji uc¢inné latky, které se horkem znehodnoti, a
proto se z nich ptipravuji studené nalevy. Umistuji se do nekovové nadoby a preliva;ji
studenou vodou. Zakryvaji se tésné piiléhajicim vickem a nechavaji 5 - 6 hodin
vylouhovat.

Byliny obsaZené v projektu a jejich 1é¢ivé ucinky [4]

Kften selsky

* nejucinngjsi latkou je thioglykosid

* obsah vitaminu C v kfenu je stejné vysoky jako u pomeranct a dvakrat vyssi nez u citrontl
Lécebné udinky:

* pusobi preventivné proti chorobam zpiisobenym bakteriemi, nékterymi viry, houbami a

prvoky

* v malych davkéch povzbuzuje chut k jidlu a ¢innost travici soustavy

* usnadiiuje odkaslavani a ma mirny mocopudny ucinek

Sbirana ¢ast: koten

Obdobi sbéru: biezen-kvéten, zati — listopad

Pouziti v domécnosti: nastrouhana jablka s kienem jako pfiloha k masu, kifenova omacka, kien

jako konzervaéni prostfedek naptiklad pii nakladani ¢ervené fepy

Cesnek kuchynsky

*  patii mezi nejstar$i a nejucinné;si 1é¢iva

* ve starovéku a sttedovéku byl nejucinnéjsim dezinfekénim prostiedkem pii infekénich
stitevnich chorobach

Lécivé udinky:

* ]éciva latka je alliin

* ma vynikajici antibakterialni a antimykotické ucinky, ale piisobi také proti n¢kterym virim
(chiipce).

* pusobi také proti nadymani, uvoliuje kiece a zahlenéni prudusek

Sbirana ¢ast: Cibule

Obdobi sbéru: srpen

Forma pouziti v domacnosti: Cerstvy, jako pfisada do jidel nebo formou tablet jako doplnék stravy

Hermanek pravy
* patii mezi nejoblibengjsi a nejCastéji pouzivané 1€Civé rostliny
Lécebné ucinky:
*  ma vyrazné protizanétlivé ucinky, ptisobi dezinfekéné, proti nadymani, podporuje poceni, ma
i mirné uklidiujici Gi¢inky, pouZziva se pii nachlazeni, zanétech mocovych cest
* zevné se pouziva k obkladim a koupelim na rany, spaleniny, zanétlivd onemocnéni (napf.
hemoroidy), na kloktani pfi zanétech tistni dutiny, hrtanu, dasni a k vyplachim




Sbirand ¢ast: kvét
Obdobi sbéru: kvéten — fijen
Forma pouziti: hefmankovy €aj, vyvar z kvétt hefmankt, ptipravky s vytazky z hefmanku

Brusinka obecna
* lécebna latka je predevsim glykosid arbutin
Lécebné udinky:
* ma mocopudné a dezinfek¢ni Gcinky, uziva se pti zanétech mocového meéchyie a mocovych
cest, provazenych ¢astym nutkanim k moceni
* dale se pouziva jako mirny prostfedek pfi prijmech, 16¢bé cukrovky a chorobach zlu¢niku
*  Sbirana ¢ast: list, plod
*  Obdobi sbéru: list Cerven — srpen
. plod srpen
» Forma pouziti: ¢aj, suSeny plod, formou riiznych vyzivovych doplitkti

Cibule kuchynska
» cibule obsahuje stejn¢ jako ¢esnek fytoncid alicin.
Lécebné ucinky:
* ma siln¢ antibakteridlni u¢inky u velkého mnozZstvi infekénich onemocnéni jako
napiiklad pfi angin€, bronchitid¢ a rymé.
» cibule ptisobi protizanétlivé a posiluje imunitni systém ¢lovéka
* pouziva se také pii nechutenstvi, zdnétu moc¢ového méchyfte, cukrovce, zacpé, potiZzich
zazivani, vysokém krevnim tlaku
Sbirana ¢ast: cibule, nat’
Obdobi sbéru: srpen
Forma pouziti: syrova, varend do riznych pokrmt

Redkvi¢ka
Lécivé ucinky:
* Obsahuji fytoncid rafanin, ktery usmrcuje Skodlivé stievni bakterie a plisn€ a slouzi
proti sttevnim potizim
» Je bohatd na vitamin C, kyselinu listovou a obsahuje nezanedbatelné mnozstvi
vitaminu B.
Vyuzivand ¢ast: kotfen
Forma pouziti: syrova, do pokrmi

Bez Cerny
Lécivé ucinky:
* Droga je soucasti fady 1écivych €ajli, pouzivanych ptedevsim pii nemocech
z nachlazeni.
* Vyznamny je zejména jeji potopudny ucinek, ma také slabé ukliditujici a mo¢opudné
ucinky.

Sbirana ¢ast: kvét, plod
Obdobi sbéru: kvét — kvéten az Cerven, plod — srpen az zaii
Forma pouziti: ¢aj, zavatrenina, sirup



Kopriva dvoudoma
Lécivé ucinky:
* Kopfiva md moc€opudny, protirevmaticky, protikrvacivy a protizanétlivy ucinek,
pusobi ptizniveé pii hojeni ran, chorobach dychacich a mocovych cest.

Sbirana cast: List, Nat’
Obdobi sbéru: kveten — zari
Forma pouziti: ¢aj

Mata peprna
Lécivé ucinky:
* Ma ptiznivé ucinky na nervovou soustavu, nebot’ silice potlacuje citlivost nervovych
zakonceni a mirni bolesti, podporuje vylucovani zZluce, traveni, zabranuje nadymani,
uvoliuje kieCe a ma 1 osvézujici a protizanétlive ucinky.

Sbirana ¢ast: nat’, list
Obdobi sbéru: ¢erven az Cervenec
Forma pouziti: ¢aj

Materidouska obecna

Lécivé ucinky:
* Pouziva se jako ucinny prostiedek proti kasli, dobie rozpousti hleny.
* Dezinfikuje travici trakt, ma protikieCové, protinadymavé a baktericidni uc¢inky, mirni
prijem.
* Ma uklidnujici ucinky, pouziva se také jako kloktadlo pii zanétech dutiny ustni,
k posilujicim koupelim a proti revmatismu.

Sbirand ¢ast: nat’
Obdobi sbéru: kvéten az srpen
Forma pouziti: ¢aj, sirup, zevné spafena nat’

Medunka lékarska

Lécivé ucinky:

* Pouziva se jako prostiedek povzbuzujici chut’ k jidlu, proti nadymani, kie¢im a jako
uklidiiujici prostiedek, zejména pii poruchach nervového ptivodu, nespavosti a buSeni
srdce.

*  Piiznivy Uc¢inek ma také pii chorobach z nachlazeni a chorobach Zlu¢niku, v lidovém

1éc¢itelstvi byla doporucovana i ke koupelim pii revmatickych bolestech a jako
kloktadlo.

Sbirana ¢ast: nat’, list
Obdobi sbéru: ¢erven — srpen
Forma pouziti: vniting — Caj



Lécivé ucinky:
* Pouziva se zejména jako soucast zlu¢nikovych ¢ajii a ¢aji povzbuzujicich chut’ k jidlu,
ma mirny mocopudny ucinek.
* Ma blahodarny Gcinek také pti chorobach jater, poruchach zazivani, ma vliv na sniZeni
hladiny cholesterolu v krvi, ma dobry uc¢inek pii chudokrevnosti a hypovitamindzach.
«  Stéva z &erstvych rostlin se doporuduje pii tnavé a celkové vy&erpanosti, oblibena je
také pfi jaternich bylinnych ktirach.

Sbirana ¢ast: nat’, koren, list
Obdobi sbéru: nat’ s kofenem — biezen az duben, kotfen — srpen az fijen, list — kvéten az
cerven
Forma pouziti: ¢aj, vnitiné
Riize Sipkova
Lécivé ucinky:
* Jsou bohatym zdrojem vitaminu C.
* Zvysuje obranyschopnost organismu proti infekénim chorobam tim, ze ptiznivé
ovliviiuje nékteré enzymatické pochody.
* Caj ze Sipku je vhodny zejména v obdobi snizeného pfisunu vitaminli koncem zimy a

v predjaii pfi tzv. jarni unavé, v obdobi zvysené potfeby vitaminu a pii sklonu ke
krvacivosti.

Sbirand ¢ast: plod

Obdobi sbéru: zafi az fijen
Forma pouziti: ¢aj, vnitiné
Z.azvor

Lécivé ucinky:

* Zazvor ma vyznamné protizanétlivé ti€inky. Pouziva se jako prevence proti nachlazeni
a chiipce, pisobi proti horecce a zmiriiuje bolest hlavy.

Sbirand ¢ast: oddenek
Forma pouziti: suseny, ¢aj, do pokrmt

Lécivé ucinky:
* pusobi proti bakteriim a virim tak, ze aktivuje bilé krvinky imunitniho systému, které¢
pohlcuji plivodce infekce v lidském organismu a produkuji protilatky

* pouziva se k 1écbé onemocnéni hornich cest dychacich, pii nachlazeni, 1€cb¢ chiipky,
anginy a zanétl dutin



Aloe prava
Lécivé ucinky:

* Posiluje imunitu, tonizuje organismus, odstrafnuje stres, zpomaluje proces starnuti,
potlacuje rakovinné onemocnéni, snizuje a odstraniuje bolest, podporuje peristaltiku
stiev (ma silny projimavy ucinek).

-----

Sbirané ¢ést: list
Forma pouziti: §tava, napoj

Cinska bylinna terapie [3]

e Byliny jsou podavany podle energetického hlediska - podle ¢chi a krve

e kazda bylina ma svou vlastni energii, jez vede k uzdraveni a musi byt v souladu s
energii nemocného, podavani je tedy ptisn¢ individualni

e podle povahy dé¢li rostlinna IéCiva na horké, chladné, svézi a tepl€. Je to dulezité z
toho divodu, Ze piisobi alopaticky a tedy stavy chladu 1é¢i teplymi, horka studenymi
bylinami

e mezi horké patii napiiklad skofice, zazvor a pept, mezi chladné patii jitrocel, kostival,
divizna, svézi (vlhké) jsou meloun, tykev, mata, teplé (suché) jsou kozlik, vlassky
ofech, fepik.

Jednotlivé byliny podle chuti patFi také do systému "Péti zakladnich prvku (elementi)':

e Sladké patii pod element zemé. Sladka posiluje, vyzivuje a tisi bolesti, posiluje
organy sleziny a slinivky (danSen /Salvéj/, stévie, 1ékotice)

e Pikantni, ostra chut’ patfi pod element kovu. Rozptyluje a podporuje ob¢h energie.
Pouziva se u vSech stavill prazdnoty (jako jsou naptiklad rakovina, t€Zké nachlazeni a
pod) : Méta, zazvor, okurka.

e Slané patii pod element vody. Zmékcuje, zvlhcuje a podporuje klesani (motské tasy,
nékteré houby) Lze je ucinit z neutralnich bylin ptisolenim, nejlépe moiskou soli.

o Kyselé, patrici pod element dieva stahuje a svird, zastavuje vytoky: plod
klanoprasky ¢inské, Sipky, plod rakytniku a cerné jefabiny.

o Horké patrici pod element ohné vysusuje vlhkost, rozptyluje oheni a zvySuje jin.
Oddenek revené, puskvorce, kofen hotce, list vachty, kvét protéze pise¢né, nat’ ozanky
kalamandry.

Zakladem tradi¢ni mediciny je osm lé¢ebnych metod:

e Harmonizace, ktera vyrovnava a stabilizuje. Koncentruje zZivotni energii ¢chi, vlhkost
a krev. Je nutna k zabranéni nadmérného poceni (Salve¢j), nadmérného vylu¢ovani
hlenti (podbél), krvaceni (febticek), nadmérného moceni (list ostruziniku), priajmu
(susené bortuvky, kotfen natrzniku), zabranéni tiniku psychickych sil (medurika,
trezalka, dobromysl).



e Posileni - tonizace vyzivuje télo a zbavuje jej prazdnoty a nedostatecné Cinnosti.
Podporuje metabolismus, krvetvorbu, zvysuje obranyschopnost a odolnost (ZenSen,
eleuterokok, klanopraska, marali koten).

e Rozptyleni - uvadi v pohyb ¢chi — energii- zejména z mist jejiho nadbytku do mist
nedostatku. Uvolnuje télo a vSe co je v ném napjaté, ztuhlé. K pozitivnimu ovlivnéni
cirkulace krve slouZzi hloh, rozmaryna, skofice, ke zlepSeni metabolismu tekutin turan
kanadsky. Peristaltiku stfev zvySuje oddenek revené, svalové napéti snizuje zemézluc,
proti nadymavé pusobi fenykl. Nadmérné nahromadéni chladu odstraniuje zazvor,
horka mata, sucha dyné&, vlhkosti yzop.

o Otepleni a ochlazeni - patii také shora uvedené kategorie.

e Podpora poceni - potopudné byliny jsou: lipovy kvét, kvét Cerného bezu, nat’
matefidousky. Poceni odstrafiuje z t€la nahromadéné skodliviny, které u vleklych
onemocnéni nedokdzal organismus odstranit jinak. Pti akutnich stavech pocenim
snizujeme horecku.

¢ Podpora ddveni - mliZe zabranit otravé v akutnim stadiu, pfi chronickych stavech
napomaha odleh¢it organismu a zlepsit vyhlidku na uzdraveni. Z bylin sem patii kofen
kopytniku evropského, zemé&zluc, pelynék.

o Podpora procisténi - vylou€eni toho co vede ke stagnaci a obstrukci. Vylucovani
probiha plicemi, pokozkou, sttevy, délohou, moc¢ovym méchyiem, nosem, usty. Vedle
shora uvedenych emetik a potopudnych latek sem patii detoxikacné ptisobici byliny
jako rdesno ptaci- truskavec, protizanétlivé ptisobici fepik, moc¢opudné koptiva, svizel
syfistovy, projimave krusinova kiira, list senny zvysSujici menstruacni krvaceni,
pelynék ¢ernobyl. Z bylin vylucujici hleny jitrocel a kvét divizny. Také je lze pouzit u
zbytnéni a zdufeni tkani a zanesenych cév.

Hypnoza [5]

e vyuziva se pfedevsim v psychologii, ale 1ze aplikovat i pii fyziologické 1é¢bé

e hypndza je zménény stav védomi, ktery je mozné terapeuticky vyuzit

e m¢l by ji provadét pouze 1ékat nebo psycholog s pfisluSnym postgradudlnim
vzdélanim, protoze ptece jen hrozi ur¢itd moznost poskozeni klienta

e hypnodzou se 1éCi prevazné neurdzy, poruchy spanku, doplitkoveé zavislosti a
psychosomatické potize

e neni pravda, Ze: si ¢lovek z hypnozy nikdy nic nepamatuje, Ze neslysi hlas
hypnotizéra, ze je zcela v jeho vlivu a miiZe byt donucen k ¢emukoli.

Lidové l1écitelstvi [6]

e tradicné zahrnovalo 1 praktiky smétujici k ziskdni prospéchu, lasky, ptizné, k hledani a
nalezeni ztracenych véci, ale na druhé strané tfeba ke zneskodnéni protivnika

e zijem o léCeni byl vSak veden piedevsim dvéma cili: néco zajistit a né¢emu zabranit.

e I¢citelstvi v nasi kultufe bylo vyznamné ovlivnéno kiestanskym modelem svéta (rizna
zafikadla proti nemocem se odvolavala ke svaté Trojici, pann€ Marii, svétcim apod.) a
vyrazné se v ném uplatiovaly prvky magického mysleni.



Cestou jogy je mozné piekonat nepravé ego (ahankdra). Toto faleSné ego zastira pohled na
pravou podstatu byti a ¢ini nas nestastnymi, nebot’ se upiname na do¢asnou hmotnou
existenci v podob¢ naseho hmotného téla a hmotného svéta, které jsou zdroji utrpeni
(duhkha). Podle filosofie jogy je pravou podstatou zivota vécné byti (saf), védomi (cit) a
blaho (dnanda). S touto podstatou se jogin na konci své cesty trvale ztotozni, coZ se nazyva
osviceni nebo osvobozeni (moksa). Povaha tohoto ztotoznéni je v riiznych skolach jogy
(darSany) riizné definovéna.

Masaze [8]

Masaz je terapie, kterou se mohou aplikovanim tlaku na svaly a tkané 1é¢it zranéni, zmirfiovat
bolesti a stres, zlepSovat krevni ob&h a uvoliiovat napéti. Masaz je nejstarsi formou terapie.

Rozdéleni masazi dle charakteru techniky
PlosSné masaze
Pti téchto technikach se pouziva se tfeni nebo posunu tkané po spodnich vrstvach.

o Svédska masaz — , klasicka* masaz vyuZzivajici rizné zptsoby tfeni a hnéteni; v
zapadnich kulturach je povazovéna za zakladni formu masaze

o reflexni masaz — typ nepiimé masaze, kterd je provadéna na chodidle a nartu nohou;
pouziva se v ptipad¢, kdyz nelze z riznych diivodi masirovat piimo postizeny organ

o aroma masaz — klasickd masaz spojend oSetieni celého téla nebo jeho ¢asti vonnymi
oleji

o lymfatickd masaz (lymfodrenaz) — pouziva rytmické hnéteni a zlepsuje tak tok
tkanového moku, zmiriiuje otoky

e bowenova terapie - velmi jemna manipulace s mékkou tkani, kdy terapeut svymi
prsty nebo palci pohybuje kiizi ptes sval nebo slachu, poté vyvine velmi jemny tlak a
po kratké ¢ekaci dobé a stale pod stejnym tlakem sklouzne s kiizi zpét; mezi
jednotlivymi sériemi pohybti jsou asi 2 minutové pauzy

o medova masaz — ruska technika, pouziva ptilnavosti medu nanaseného na ktzi k
intenzivni praci s podkozim

e lomi lomi — havajské technika, pracujici s tlaky 1 tfenim ve vhodném rytmu

e vodni masaz — kombinuje hydroterapii a masaz; pouziva se k osetfeni nejriznéjSich
bolesti svalil a kloubtl, naptiklad artritidy; jednou z forem je perlickova koupel

e ajurvédska masaz — tradi¢ni indicky systém léceni, ktery saha do roku 1800 pied
nasim letopoc¢tem, vyuziva terapeutické masdze a kombinuje je s nanaSenim hojivych
aromatickych olejii a bylin



Tlakové, bodové a liniové masaze
Pouziva se zde tlak prstl a jinych casti téla.

e akupresura

o reflexologie — americkd varianta akupresury; obdobné jako reflexni masaz vyuziva
stlacovani specifickych bodi, obvykle na chodidlech ¢i na rukach

o thajska masaZz — metoda spiSe jemnéjsi masaze kombinovana s natahovanim a
protahovanim spojujici prvky akupresury a jogy; vychazi z existence neviditelnych
energetickych linii, tzv. sén, na nichz lezi akupresurni body

e japonska masaz shiatsu

e rolfing — technika plivodem z USA, zaméfuje se na hluboké struktury pojiva, pouziva
razantnich pfistupt (buseni péstmi)

o kraniosakralni terapie — technika ptivodem z USA, byla vyvinula v roce 1977. Jejimi
tvlrci jsou chiropraktik John Upledger a doktor Ernest Retzlaff. Zaméfuje se na na
mékké tkané a télni tekutiny. Rozeznava poruchy kraniosakralniho systému, kam patii
hlava, patet a kiizova kost, propojené pomoci ,,pulzii* obihajiciho mozkomisniho
moku. Poruchy se napravuji pomoci lehkého tlaku (asi jako vaha pétikorunové mince)
na riizna mista systému; timto zptisobem se normalizuje proudéni tekutiny a energie
kraniosakralnim systémem.

e Masaz horkymi kameny — pouziva nahiaté lavové kameny, které maji schopnost
dlouho v sobé kumulovat teplo. Soucasné se pouziva aromaticky ptirodni olej. Cely
proces je pro pacienta velmi piijemny.

e sazeni banék (banikovani) — pouziva predem zahratych nadobek, vétsinou
sklenénych, které pti chladnuti vyvijeji podtlak na kiizi a podkozi. Plisobi nepiimo
ptes jednotlivé reflexni zony na pfislusné organy

e moxovani — pozehovani: stimulace akupunkturnich boda teplem - nahfivanim
moxovacimi ty¢inkami vyrobenymi z pelynikového vldka

rvr

Rozdéleni masazi podle vyuziti
Masaz miminek

Maséaz miminek je soustavou velmi jemného a citlivého masirovani, ktera pomaha k upevnéni
pouta mezi matkou a ditétem.

Masaz obecné je v nasi kultufe spojovadna s predstavou rehabilitace nebo korekce zdravotnich
stavil. Ale u naroda, které ziji v socidlné semknutéjsich spolecenstvech, je masaz — a zvlaste
masaz deti — formou komunikace. Vzajemny dotek matky a ditéte napomaha prohloubit pouto
mezi matkou a ditétem (tzv. bonding), které je nezbytné pro jeho zdravy télesny i psychicky

Vyvoj.
Masaze postiZenych déti

Tyto masaze pomahaji pii léCebnych postupech fyzioterapeutd.



Masaz srdce

Tzv. masaz srdce je ve skutecnosti stlacovani hrudniku v rdmci zéchrany zivota u srde¢ni
zastavy.

Sportovni masaz

Pokud nechapeme sportovni masaz jako typ zakladniho kurzu umoziujici masérovi ziskani
zivnostenského listu, jedna se predevsim o masaze sportovcl. Vrcholovi sportovei vyuzivaji
sportovni masaze, aby zkratili ¢as potiebny k regeneraci a diky tomu mohou zvysit tréninkové
davky. Ty rozd€lujeme podle jejich pouziti:

Pohotovostni masaz

masaz provadéna ve vysokém tempu s postupné rostouci hloubkou a rasanci. M4 za cil
piipravit svalstvo sportovce na okamzité nasledujici sportovni vykon. PouZivaji se nejcastéji
lihové prostiedky, Castéji hiejivé.

Regeneracni masaz
Klidna del8i masaz slouzici k uklidnéni svalstva sportovce po sportovnim vykonu a k zahajeni

procesu regenerace. Provadéna delsi dobu po sportovnim vykonu slouzici jako pomoc
regeneraci a odplaveni laktatu. Pouzivaji se chladivé prostiedky, ¢astéji olejové.



Osnova projektu
1. hodina
Uvod — sezndmime Z4ky s naplni projektu
Pojmova mapa - zjistime, co zaci veédi o alternativni mediciné

Uvodni prezentace + pracovni list — sezndmeni Zakd s metodami alternativni mediciny +

videa
2. a2 3. hodina

Druhou hodinu rozdélime zaky do ¢ty soutéznich skupin. Rozdé€lime je pomoci losovani
karticek (kazdy zak si vylosuje jednu karticku, pocet karticek upravime podle poctu zaka ve
ttid¢). Podle téch pak bude mit skupina nazev. Na kartickdch budou obrazky rostlin a jejich
nazvy - priloha 1 (3 min.).

Pomucky:

BYLINKY - Brusnice brusinka (susena nebo &erstvéa), Cesnek (syrovy nadrceny nebo
suseny), Cibule (syrovéa nakrajend na kousky), Zazvor (Serstvy, &i suseny, ¢aj), Redkvicka
(syrova nastrouhand), Kien selsky (syrovy nastrouhany), Hefmanek pravy (¢aj), Aloe prava
(napoj), Bez cerny (bezova St'ava, ¢aj), Mata peprna (matovy ¢aj), Echinacea purpurova (¢aj),
Kopftiva dvoudoma (¢aj), Medunka lékarska (Caj), Smetanka lékatska (syrova list nebo ¢aj),
Riize Sipkova (¢aj), Matetidouska tizkolista (¢aj)

PLASTOVE KELIMKY na vzorky ¢aji (podle poétu zéki), PAPIROVE TACKY na vzorky
rostlin, PARATKA na napichovani vzorki (podle podtu zaki)

Postup:

Ucitel nejprve seznami zaky se seznamem bylin, které budou ochutnavat, a zepta se, zda neni
nektery zak na nékterou z bylin alergicky. Ucitel si ptipravi ¢tyfi pytliky s listeCky bylinek,
které budou Zaci ochutnavat (p¥iloha 2). Zaci si budou ve skupince tahat z pytliku, jakou
bylinku bude kdo ochutndvat pod jménem VZOREK 1,2,3...(pokud na nékterou z nich neni
zak alergicky, v ptipadé, ze by byl, je od ochutnavani té konkrétni bylinky osvobozen a
ochutnava jiné). Zaci v kazdé skupince po ochutnani zapisuji do zdznamového listu (p¥iloha
3) o jakou rostlinku si mysli, ze jde. Aby si vzajemné nenapovidali, nesmi fikat, co si mysli,
7e ochutnal nahlas, ale zapsat to do zdznamového listu. AZ vSichni Zaci ochutnaji vSechny
bylinky, ucitel vezme zaznamové listy vSech skupinek a vyhodnoti odpovédi. Skupinka, ktera
méla nejvice spravné uhadnutych rostlin, vyhrava a dostdva odménu (naptiklad pytlik
bonbonti ze zdravénky s echinaceou na podporu imunitniho systému bez cukru nebo malou
jednicku). Ucitel pfeda odménu a vSichni si spolecné feknou spravné odpovedi.



Aktivita: Vytvareni postert o 1é¢ivych rostlinach

Pomiicky: tvrdy papir velikosti A1, obrazky 1é¢ivych rostlin (které si poté budou moct Zaci
nalepit na poster), internet, encyklopedie 1é¢ivych rostlin

Ukol: Kazda skupinka si vytahne papir se étyfmi bylinkami (p¥iloha 4) a bude mit za tkol
vyhledat o téchto 1éCivych rostlindch a bylinkach v encyklopediich, knih4ch €1 na internetu
nejdulezitéjsi informace a nasledné vytvofit poster, na kterém budou tyto rostliny prezentovat
svym spoluzaktim.

Ucitel jim zaroven fekne, jaké informace by mél poster obsahovat — jaka cCast rostliny je
1é¢iva, kdy se sbira, k 1é¢beé kterych onemocnéni se pouziva, jakou formou (¢aj, syrovy,
vafeny v jidlech atd.), popiipadé muzou spoluzdkiim poradit n¢jaky recept.

Zaci také dostanou tipy na internetové stranky, kde mohou veskeré potiebné informace najit a
to naptiklad:

www.atlasrostlin.cz

http://lecive-bylinky.celyden.cz/

http://www.bvyliny.wz.cz

http://trendyzdravi.cz/prirodni-lecba/prirodni-antibiotika.html

http://www.potravinova-alergie.info/clanek/prirodni-antibiotika-detoxikace-organismu-
posileni-imunity.php

www.wikipedie.cz

Po odprezentovani vSech postert da kazdy zak hlas né¢jakému posteru a zvoli tak ten nejlepsi.
Nesmi vSak hlasovat pro svij vlastni. Vitézny poster dostane odménu. (voli si ucitel)

Postery si poté povési ve ttide.
4. hodina
Aktivita: Sazeni 1é¢ivych rostlin

Pred zahajenim projektu je nezbytné obstarat si tyto pomicky (bud’ si je ucitel obstara sam,
nebo pi‘edem povéri Zaky, aby si poti‘ebné pomiicky donesli):

SUBSTRAT PRO SAZENI BYLINEK - bud’ si pfipravime substrat sami smichanim kompostu, pisku
a zeminy v pomeéru 2:1:2 nebo koupime piimo hotovou zeminu pro bylinky

SEMINKA BYLINEK - doporuduji bylinky, které se probiraly v projektu a to matu, $alvéj a meduiiku

NADOBA NA SAZENI — hlinéné kvétinace pro kazdého zaka (zasazené bylinky si Zaci daji na okno a
budou spolu s ucitelem pozorovat, jak rostou, az bylinky vyrostou, kazdy zak si mlize vzit svou
bylinku dom1)



http://www.atlasrostlin.cz/
http://lecive-bylinky.celyden.cz/
http://www.byliny.wz.cz/
http://trendyzdravi.cz/prirodni-lecba/prirodni-antibiotika.html
http://www.potravinova-alergie.info/clanek/prirodni-antibiotika-detoxikace-organismu-posileni-imunity.php
http://www.potravinova-alergie.info/clanek/prirodni-antibiotika-detoxikace-organismu-posileni-imunity.php
http://www.wikipedie.cz/

Postup sazeni: Kvétind¢ naplnime substratem asi tak 2 cm pod okraj, na néj lehce
primackneme 6- 8 seminek a zasypeme tak 1 cm vrstvou substratu.

Nasledna péce: Po zasazeni potfebuji bylinky hlavné svétlo az 6 hodin denn¢ a odstatou vodu
z kohoutku nebo destovou vodu. Se zalivkou to maji bylinky podobné jako vétsina
pokojovych rostlin. Ani malo, ani moc, zkratka piimétené. Lepsi je zalévat rano, kdy slunce
zrovna do kvétinacu neprazi.

Aktivita: Priprava zazvorového ¢aje s citronem a nasledna diskuze na téma
alternativni medicina

Nejprve si pfipravime zazvorovy ¢aj s citronem.

Potiebné ingredience: Cerstvy zazvor, citron, med, voda

Na struhadle nahrubo nastrouhame kotfen zadzvoru — asi na 2—3 ¢ajové 1zicky — podle
pozadované sily chuti. Zazvor presypeme do litrové konvice ¢i dzbanku a zalijeme vaftici
vodou. Nechame asi 5 minut louhovat a poté pfidame $t'dvu z poloviny citronu (kdyzZ je citron
maly, mizeme i cely). Poté pfes sitko scedime do hrnecki a dle chuti pfiddme do mirné
vychladlého ¢aje med.

Po zbytek hodiny dle ¢asu bude probihat diskuse v krouzku pti popijeni tohoto 1é¢ivého Caje.

Otazky — zaci sedi v krouzku, ptedavaji si balonek a odpovidaji na otdzky, ucitel diskuzi
moderuje.

Pijete doma cCaje z bylinek? Pfipadné z kterych?
Myslis si, ze uzivani lé€ivych rostlin je dobra prevence onemocnéni a proc¢?

Pro¢ myslis, Ze 1idé casto uzivaji alternativni zpiisoby 1écby misto obvyklych preparatt, které
nam predepisuje 1ékat?

Znate n&jaké recepty, kde se pouziva Cesnek, cibule a kien? PouZivate je doma k piiprave
pokrmii?

Kdyz jsi byl nemocny, pil jsi n&jaky bylinny ¢aj? Pokud ano, ktery a pii kterém onemocnéni
jsi ho uzival?

Byl jsi n€kdy na masazi?
Cvicil jsi nekdy jogu?
Poustite si doma viin€ z aromalamp?

Slysel jsi nékdy o homeopaticich, ptipadné uzival jsi je?



Po zodpovézeni téchto otdzek necham prostor Zakiim, aby napsali na papirek otazky, co je
zajimaji ohledn¢ alternativni mediciny. Na tyto otazky si budeme vzajemné odpovidat.

5. hodina

Aktivita: Vychazka na louku a poznavani l1éCivych rostlin

Ucitel vyjde s Zaky na louku. D4 jim za ukol najit rostliny, o kterych si mysli, Ze jsou 1é¢ivé.
Zaci maji deset minut na to, aby nasli co nejvice 16¢ivych rostlin. Poté si sednou do krouzku a
konzultuji rostliny, které nasli, s ucitelem a spoluzaky a urcuji, zda jsou nebo nejsou 1é¢ivé a o
jakou rostlinu se jedna (je dobré, kdyz ma ucitel dopifedu vymyslené, na jakou louku zaky
vezme, a zjisténé, jaké rostliny tam rostou). V ptipadé, Ze Zaci nenasli vSechny 1€Civé rostliny,
ucitel jim je ukaze a urci, o jakou rostlinu se jedna.

Pokud neni v okoli zadné louka, tuto aktivitu vynechejte a prejdéte rovnou na 6. opakovaci
hodinu.

6. hodina

Hra na zavér: Kufr na téma Alternativni medicina

Ctyfi skupiny budou proti sobé& zase soutézit navzajem. Jejich tikolem bude vzdy vyslat
jednoho ze skupiny pied tabuli. U¢itel napiSe na tabuli pojem, ktery musi ¢lenové skupinky
svému kamaradovi vysvétlit tak, aby ho pochopil a spravné uhadnul, ale nesmi pti
vysvétlovani pouzit slovo obsahujici slovo, které ma zak uhadnout (naptiklad masaz —
masirovat). Zaci maji na vysvétleni a uhadnuti pojmu vzdy 1 minutu.

Navrhuji pojmy: akupunktura, brusinka obecnda, mata peprna, cibule kuchyiiska, ¢esnek
kuchynisky, kien selsky, fedkvicka, zazvor, hefmanek pravy, kopiiva dvoudoma, echinacea
purpurova, aloe prava, smetanka lékarska, bez ¢erny, matetidouska obecnd, medunka
1ékatska, rtize Sipkova, akupresura, masaz, aromaterapie, lidové 1éCitelstvi, joga

Odména pro vitéze: pytlik napiiklad matovych bonbonti ze zdravénky
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Piiloha 1. Rozd¢leni zakt do skupin.

BRUSINKA

PAMPELISKA




Ptiloha 2. Vzorky a nazvy rostlin, které se pod nimi skryvaji.

VZOREK 1 Brusnice brusinka VZOREK 9 Meduiika lékarska
VZOREK 2 Heifmanek pravy VZOREK 10 Smetanka lékaiska
VZOREK 3 Aloe prava VZOREK 11 Riize Sipkova
VZOREK 4 Kfen selsky VZOREK 12 M?,t;;ﬁgltl;ka
VZOREK 5 Cibule kuchytiska VZOREK 13 Miata peprna
VZOREK 6 Cesnek kuchyiisky VZOREK 14 Bez Cerny
VZOREK 7 Zazvor VZOREK 15 Redkvitka
VZOREK 8 Koptiva dvoudoms VZOREK 16 Echinacea

purpurova




Priloha 3. Zaznamovy list pro vzorky

VZOREK 1

VZOREK 2

VZOREK 3

VZOREK 4

VZOREK 5

VZOREK 6

VZOREK 7

VZOREK 8

VZOREK 9

VZOREK 10

VZOREK 11

VZOREK 12

VZOREK 13

VZOREK 14

VZOREK 15

VZOREK 16




Priloha 4. Rozd¢leni rostlin na poster pro jednotlivé skupinky.

Cesnek kuchyiisky
Hefmanek pravy
Aloe prava
Kopriva dvoudoma

Meduiika lékarska

Cibule kuchyinska

Brusnice brusinka
Zazvor

K¥en selsky
Mata peprna
Materidouska tuzkolista
Bez ¢erny

Redkvitka
Riize Sipkova
Smetanka lékai'ska
Echinacea purpurova

Pozn. Pted projektem rozstiihat a dat do néjaké nadoby, z které si budou zéci tahat listecky.



Pracovni list — Alternativni medicina

Ukol 1: K metodé alternativni mediciny p¥ifad’ jeji charakteristiku.

Zkouma pacienta s ptiznaky jakoZzto celek a 1é¢i ho
pomoci vysoce fedénych latek, které u zdraveého
¢lovéka vyvolaji ptiznaky, které pfipominaji tu
danou lécenou chorobu. Je to princip 1écby tzv.
podobného podobnym.

Upravuje tok energie v akupunkturnich drahéch,
provadi se v akupunkturnich borech, do kterych se
zapichavaji jehlicky.

HYPNOZA

Vyuziva se u lidi, jejichz télo reaguje na vpichy jehel
silnym krvacenim a podlitinami, provadi se tak, ze se
akupunkturni body stlacuji prsty nebo zrnky ryze.

LIDOVE LECITELSTVI

Lécba bylinkami.

FYTOTERAPIE

Vdechovani viing bylin, pfinasi ulevu od nékterych
potizi, pouziva se k ni esencialnich oleji, ty se
nejcastéji pouzivaji pti inhalacich ¢i maséazich.

HOMEOPATIE

Byliny jsou poddvany podle energetického hlediska -
podle ¢chi a krve, podle povahy déli rostlinné 1é¢iva
na horké, chladné, svézi a teplé.

CINSKA BYLINNA
TERAPIE

Vyuziva se predevsim v psychologii, ale 1ze
aplikovat 1 pfi fyziologické 1éCbé, je to zméneny stav
védomi, ktery je mozné terapeuticky vyuZzit.

JOGA

Praktiky smétujici k ziskani prospéchu, lasky,
pfizné, k hledani a nalezeni ztracenych véci, ale na
druhé strané tteba ke zneskodnéni protivnika.

AKUPUNKTURA

Cviceni spojené s dusevni meditaci.

AKUPRESURA

Terapie, kterou se mohou aplikovanim tlaku na svaly
a tkan€ 1&Cit zranéni, zmirnovat bolesti a stres,
zlepSovat krevni ob¢h a uvoliiovat napéti.

AROMATERAPIE

MASAZ




Ukol 2: V nasledujicich slovnich pFesmy¢kach najdéte nazvy 1é¢ivych rostlin
ENMUKDA  PKOVRIA MTAA ZAOZRV MPALPEIKSA REAHMNKE

Ukol 3: Napis, jaké zna§ druhy masaZe.

Ukol 4: Vylusti tajenku

1. H |0 |[M |[E (O |P T |[I |E
2. E [N |[E |[R |G |[I |E

3. v |[E |[D |0 |M |[I

4. CcC |V |I ¢ |E |N |i

5. E |S |E |[N |C |1 A |L |N |i

6. ¢ |I [N |[S |K |A

7. |[R |O |S |T |L |1 |N

8. M |A |S |A |Z

1. Jedna z metod alternativni medicina, kterd vyuziva princip 1écby tzv. podobného
podobnym.

2. Akupunktura upravuje tok v téle.

3. Hypnoéza je zménény stav

4. Jéga je druh

5. K aromaterapii se do aromalamp pouzivaji oleje.

6. Akupunktura je (zem¢ ptivodu) metoda alternativni mediciny.
7. Fytoterapie je 1é€ba pomoci

8. Nejstarsi druh alternativni mediciny.



Pracovni list — Alternativni medicina reSeni

Ukol 1: K metodé alternativni mediciny p¥ifad’ jeji charakteristiku.

1. Zkouma pacienta s pfiznaky jakozto celek a 1é¢i
ho pomoci vysoce fedénych latek, které u zdraveého
¢lovéka vyvolaji ptiznaky, které pfipominaji tu
danou lécenou chorobu. Je to princip 1écby tzv.
podobného podobnym.

2. Upravuje tok energie v akupunkturnich drahach,
provadi se v akupunkturnich borech, do kterych se
zapichavaji jehlicky.

7. HYPNOZA

3. Vyuziva se u lidi, jejichz télo reaguje na vpichy
jehel silnym krvacenim a podlitinami, provadi se tak,
ze se akupunkturni body stlacuji prsty nebo zrnky

ryze.

8. LIDOVE
LECITELSTVI

4. Lécba bylinkami.

4. FYTOTERAPIE

5. Vdechovani viin€ bylin, pfinasi tlevu od
nékterych potiZi, pouziva se k ni esencialnich olejd,
ty se nejcastéji pouzivaji pii inhalacich ¢i masazich.

1. HOMEOPATIE

6. Byliny jsou podavany podle energetického
hlediska - podle ¢chi a krve, podle povahy de¢li
rostlinna 1éCiva na horké, chladné, svézi a teplé.

6. CINSKA BYLINNA
TERAPIE

7. Vyuziva se piedevsim v psychologii, ale 1ze
aplikovat 1 pfi fyziologické 1écbé, je to zménény stav
védomi, ktery je mozné terapeuticky vyuZzit.

9. JOGA

8. Praktiky sméfujici k ziskani prospéchu, lasky,
pfizné&, k hledani a nalezeni ztracenych véci, ale na
druhé strané tfeba ke zneskodnéni protivnika.

2. AKUPUNKTURA

9. Cviceni spojené s dusevni meditaci.

3. AKUPRESURA

10. Terapie, kterou se mohou aplikovanim tlaku na
svaly a tkdn€ 1é¢it zranéni, zmirnovat bolesti a stres,
zlepSovat krevni ob¢h a uvoliiovat napéti.

5. AROMATERAPIE

10. MASAZ




Ukol 2: V nasledujicich slovnich pFesmy¢kich najdéte nazvy lé¢ivych rostlin
ENMUKDA  PKOVRIA MTAA  ZAOZRV MPALPEIKSA REAHMNKE
MEDUNKA KOPRIVA MATA ZAZVOR PAMPLEISKA HERMANEK
Ukol 3: Napis, jaké zna§ druhy masaZe.

Cokoladova, medova, regeneracni, sportovni, masaz srdce, masaZz miminek, thajska

masaz, ...

Ukol 4: Vylusti tajenku

1. H [0 [M |[E |O |P T |I E
2. E [N |[E |R |G |[I E

3. v |E |[D |0 |M |i

4. Cc |V |I ¢ |E |N |i

5. E |S |E |N |C |1 A |L |N |i

6. ¢ |i N |S |K |A

7. |[R |0 |S |T |L |I N

8. M |A |S |A |Z

1. Jedna z metod alternativni medicina, kterd vyuziva princip 1écby tzv. podobného
podobnym.

2. Akupunktura upravuje tok v téle.

3. Hypnoéza je zménény stav

4. Jéga je druh

5. K aromaterapii se do aromalamp pouzivaji oleje.

6. Akupunktura je (zemé¢ ptivodu) metoda alternativni mediciny.
7. Fytoterapie je 1é€ba pomoci

8. Nejstarsi druh alternativni mediciny.



