Wellhness a alkernakivial
vﬁfz”.ivové smérj



Welliness

o Zivobni skyl

o Soulad téla a dule = fyzicka a
Fvsvckww& pohoda

o Wellhness centra a Pobvév X wellhness
Zivokind s&vi

o Wellness vﬁiiv&



Batmem&mapﬁe

MuZ Lamajict berlu

Koupele, pitné kiry, bahennt
oupele, zabaly

Balneoterapie = mineralinl voda X
kvdrcw&erapi;e = obvéejm& voda

USA - alkernakivini wmedicina



Vinzenz Priessnikz

o 1. F*oi.. 19, stoleki

o Chudyg pivod, Zil v Grifenberku, inspirace zranénou
sriou, Lééba viasknich zranéni

o 1¥22 Frvn’? vodaiééebv\fj asktav u Priessnibze domwma
o 1¥37 oficialni Lazné, odpor mistnich ranhgjfiéd a Lekati

o Skokbské sEﬁl@j, Priessnitzuv zabal, Priessnitzova
e : v v ; v v v v
Jjednotfazova a dvoufazova Lazen

o Lé&éebne é,ée,nw3 tepla vzhniklého v téle jako reakce na
chlad



o

Kneippova Lééba

19. stol. Sebastian Kneipp - bavorsiky fara¥, tuberkuldzu si Leéil ledovgmi koupelemi v
Duna ji

Kniha que Lééen! vodou
1. Lazné v Bad Worishofenu

§ sloZek Kneippovy Le€by - 1) vodni terapie, 2) pohyb na zdravém vzduchu, 3) Lé€ivé
byliny, 4 zdrava viiiva a §) uspoi‘&d.omfj zphsob Zivota

Pravidla Knheippovy Léébfj - A) &im kratsl koupel, tim vetEf Géinky, B) Eim studend j5i
voda, tim kratsl koupel, tim vét3f Géinky, C) pred studenou koupelf p?‘ohi‘&&f v teplé
vodé, D) po koupeli Yadné susSeni, £) otulovami,

Podstata nemoct v krvi, nemoc se vodou rozpusti a Je vypuzena z téla
Kneippiv chodnik, teply stiik p&&ei‘e

Vice ne? 140 Lélfebmgch mebod



7 v
Masaze

Trigger Point - spaué&'avé bocifj, Vjvoi.&vaﬁ prenesenou bolest,
oSetfuji se tlakem nebo jehlou

Dornova terapie + Breussova masdZ - navraceni kloubi a obratli
do pivodni polohy, obnovent proudéni energie, odstranovani
fyzickgch i psychickych blokad

Medova wmasay - detoxilkadnt ai—imwv

Bowenova masay - hoiis&twﬁ Fﬁ:?sﬁu,p, jemn§ Elake na kownkrébng

boc&v
Kraniosakralng &erayi& - vvrovm&v&m enerqie mezi lebkou a

MasdZ drahgmi kameny, masaZ svicemi, ajurvédska masaz,
bankovani, shiatsu



Thalassco Eerayi;e

o Vznik v 19, stol.

o Lééba mofskou vodou, motskgm
bahihem a mm"‘swﬁmi Fasami
o Vskrebavan! minerala a vikbaming keaz!

3 Z»&b&iv, M*oup@.t@., masate, kosmekika

o \féc&etwv mapo%vrz.emo



Sauwna

o Pavod ve Finsku
o ‘T‘epm&a kolem ¥0°C a wnizka vihlkeost

o Infrasauna, pari Llazen



Debtoxiikace

o Skodlivé L&va ve vzduchu, vodé, Lécich,
Jidle, kouten! a alkohol

o Zaneseny organismus - alergie, deprese,
nespavost, dnava, toustnutf

o Hydrokolonterapie - proptaahov&n? skfev, oz
10 Likra voc{fj

o Prajimadla, pist, sauna, masaie (hedova,
¢aje a dalsf F@i"f[pro\ij



Moakerobiotila

Makerd = veiwﬁ + bios = Yivok
Navazuje ha jin a jang

1%. stol. Christoph Wilhelm Hufeland - poprvé pojem
makrobiotika, kniha Makrobiotika neboli uméni o tom, Jak
Procilcrufz’.i Li,cislx‘:j Zivol, nemocem se Cell skrze E.ivo&ospr&vu
a zdravou viivu

19. stol. Sagen ISizulka - japonsky vojensky Lekat,
doporuéeni na zakladé japansk‘é tradiéni kuchyné,

roviovaha drasliku a sodiku a roviovaha M‘vsetm a zasad

20, stol. Greorge Ochsawa - makrobiotika v Evropé,



o

Pr LM{‘:va
mmmbm&mv

HlLawviag Fa&raviha - Obii.cwmj a lokalnl zelenina

§0% obiloviny, 30% zelenina (hlavné vafena a dulend), 15%
motske Fasy a Lusténinyg, §% poléviy

V malém mnoZskvi ofechy, ovoce, ryby, semena, rostlinné oleje

Neji se primyslové zpracované potraviny, Lcugﬂan& zrina obilovin,
Zivotisne produlkty a ro\nfimovamﬁ cuker

Nahrada masa - ryby, korgsi a mékikgst

Nahrada mtéémﬁtk produleti - tofu, tempeh, miso, sojova omaéka
tamari a dalsl sojové produlkty

Varen! nad P&rou a v Elakovém hrinet



Raw Food 1/2

Paul Kouaha&oﬁ 30, Léka 20, stol. Svsj«co\rsm, Eepa&ne
upravev\a strava jako toxiny, po s:jrove skravé Zadwna bkraviel
leukocitbza

Norman W, Wallkeer - 30, Léka 20. stol. USA, propagace c:e.rsEv:jCh
zeleninovich a ovocnych st'av, prvni juice bar a prvii
odit’'aviiovaé

Viktoras Kulvinskas - 70, Léta. 20, stol. USA, The Hippocrate
Health Institute, wheatqgrass, 1. vitarianska kuchaiika

1. vitarianska restaurace, Los Angeles, Enter Juliano -
séfieuchar



o

o

o

Raw Food 2/2

Vitarianstvi, Ziva strava, syrova strava

Veganské stravovani

Uvafeneé jidlo = toxiny

Priprava do 45°C,

VyEsf teploty = nidl se enzymy

Nedostatek enzymi = onemocnéni a predéasné starnutf
Nakliéovan! Lusténin, seminek a obilovin = aktivace enzymi
Ovoce a zelenina - malo ahz.jm&, hodné vitaming

Suliéley potravin, odit’aviiovade a mixéry

Krikici - nelokalinl a nesezbdnni potraviny, vellka ekologicka stopa X vikariani -
snaha o lokalnost, masv\§ pr&mvst = vEétE ekologicka sEona



Paleo strava

/Pravéka dieta, dicta podle jeskyniho muZe, paleo dieta,
?oé&&k‘j v 70, letech 20, stol

Organismus si dosud hezvykl na vﬁd&bvﬁw‘j neolitické revoluce,
absence viech produkti zemédélstv

Nejf se obiloviny, Lusténiny, brambory, mlééné produlkty,
primyslové zpratovamé potraviny

I se maso, vejr:e, rvbv, zelenina, ovoce, houbjj, semeina

Primal - Lehél smér, povoleny Jsou mlééné F\"Odﬁﬂf&j a dalsi
spczarmé potraviny (napf. brambory)



Whole 30

Melissa a Dallas Hartwigovi - Jidlo na
prvmm miské -
Prisné jsi pateo dieka

Mésfc se neji obiloviny, lusténiny, mlééné
vﬁrobl«t‘j, culer, allkkohol, brambarv, pr&mvstavé
z[ﬂraﬂav&né potraviny, oleje ze semen

Po mesici se Fos&upmé zatazyji mlééné
vgrobley, Lusténing a obiloviny



Ablkeinsonova dieka

Nizkosacharidova dieta, jen20o q sacharidé za den

Tri {6\2.@. - 1, ‘f&l@. Z.&V&déﬁ?, 2. {&z.e + & 9 Sﬁﬁh&ridﬁ
tgdne, 3. faze temét normalni i celozrnné peéivo

I se maso a uzeniny, vejee, mlééné virobky, hotka
fokolada, minimum celozrnného pefiva, zelenina
a ovoce mimo zakazané druhy

Neji se Zadné piilohy (brambory, rgZe, téstoviny),
sladkeé druhy ovoce a zeleniny (mrkey, hradel,
banan, meloun)



‘Pf‘ewvsd@.m
Qrgamismu

Ph organismu 7,36
‘P\"‘elz*jsetemf - kélo vvuifv& viaskni miuer&ij

ste.timo&vorué Fa&ravinv - MASO, rjbj, cukr, uméla sladidla, alkohol,
kava, obiloviny, lusténiny, vejce, mlééneé vgrobley

Prekyseleni - stres a Lék‘v

Zasadobvorné potravinyg - zelenina, ovoce, kliéky, ofechy

Cikrén - z&sadoEvoruj

‘Sjrov& skrava - zasadobvorna, tepelné upravem& skrava - lz‘:jsetofzvorvx&
Vaten! v P&Fe a duSeni ve viaskni st’avé

‘Pﬁpro\vwv na Odw‘vsemm organismu



Zelene potraviny

Zelena sladikovodni fasa chlorela, zelena Fasa
spiruling, zeleny Jelmen

Detoxikufi, 2vysuji imunitu, sniZuji volné radikaly,
podporyjf mikrofloru, pra&iz.&néﬂivé, omlazuji,
sniZujf pi’i@.wvsﬂem : proﬁrawmvmé, siiZuji cholesterol

Chlorela - nejvyssi obsah chlorofilu, tablety,
kosmebila

Zelenyg jeémen - pradek, 1 LZiéka vic neZ 2 brokolice



