TELO

Je tieti tzv. doplitujici édsti moji knihy ZISKEJTE ROVNQVAHW.TELA, MYSLI, DUSE A
DUCHA, (Grada Publishing, a.s.). Dodatek zjednodusené vysvétlije zdklady anatomie,
biologie a fyziologie, potiebnych k hlubsimu porozuwmnnéni kntly i'jejiho programu. Stejné
tak je vybornym pomocnikem vSem vyznavacimpzdjemciipiyi studentiim oboru wellness,

LIDSKE

Bc. DANIELA LOJKOVA

zdravy Zivotni styl, sport, vyzZiva, apod.

YBER Z OBSAHU
0 AUTORCE BIORITMY JAK TO ZE ZIJEME SVALY, SLACHY:
Bc. Daniela Lojkovd Biorytmy jsou Svaly umoZriuji Srdce je orgdn Dijchact systém
piisobi  jako kou¢ rytmicky se leik,é t,e“lo Jé t/vofeno pohyb, zakladem je  zajistujict cirkulaci zajistuje privod
Zivotniho stylu, ze t71 zdkladnich svalovd, tkdii, kterd je  krve. Je to dutyj sval  kysliku potiebného k
poradce vyjZivy a hlavnich cdsti, které  drazditelnd a chrdanény metabolickym
osobni trenér. Od se ddle delima smrstitelnd. V osrdecnikem — procesiim v

roku 2002 se vénuje
privdtni klientele. Je
autorkou programu
TTMDD...

=

YBER Z 0BSAHU

METABOLISMUS

Metabolismus je
soubor chemickijch
reakct, latkovd
vymeéna, proces
vymeény ldtek

a energie, zdkladni

|

predpoklad
zachovdni existence

organismu ...

opakujici biologické
déje, vychdzejict ze
stFiddni dne a noci,
zpiisobeného
otdcenim planety
Zemeé okolo své,o0sy.

PREMENA SAGHARIDU

Spalné teplo je 17 k]
(4Kcal) nalyg.
Sacharidy jsou
nejbohatst amejlépe
vyuzitelny zdroj
energie, primo o
burice.(Tvort

se zefetézcil molekul
jednoduchyjch cukrii.
Deli se na:

1. Jednoduché
sacharidy — glukéza
(hroznovy cukr,
fruktéza), ihned ...

jednotlivé podcisti.
Jsou jimihlava, trup
a konéetiny (hornia
dolni). KaZdd tate
cdst md svilj vlasturi
tvar a svoje lastni’
funkce, které
Uumozriujt
Zivotaschopnost ...

VITARINY

Vitaminy nejsou
zdrojem energie.
Jsou soucdsti
enzymii, ucastni se
biologickijch
procesti,
metabolismu,
imunity, ristu,
zraku...

Ptesto, Ze je na nich
zdvisly Zivot, jednd
se o ldtky esencidlni,
tj. organismus si
externé vyjZivou ...

lidském téle je
zastoupeno svalstvo
hladké (iitrobnt, viili
neovladatelné),
srdecni (villl
neovladatelné —
pracujict
automaticky) a
pricné ...

VODA

Lidské télo obsahuje
v priiméru 60 %
vody presnéji 45-75

| %
£
./
4

y

b
% v zdvislosti na
véku. S pribyjvajicim
vekem dochdzi' k
postupné
dehydrataci
tkdriovyjch ...

vazivovym obalem.

Jeho sténa se sklddd
ze t¥i vrstev ...

JAK TRAVIME POTRAVU

Funkci trdviciho
traktu je zpracovat
potravu, predat ldtky
do krve a odvést
vznikly odpad.
Rozmélnént zajistuji
tista. Posouvdni a
misent peristaltické

pohyby, ...

organismu, odvddént
oxidu uhli¢itého a
vody vzniklé p¥i
metabolickijch
procesech, a tim
vyymeénu dyjchacich
plynit mezi krvi a
onéjsim ...

0 PROGRAMU TTMDD

Naucte se
“TAJEMSTVI”
dosazent a udrZent
1izasného Zivota,
rovnovdhy na vsech
tirovnich, zdravi,
kondice, krdsného
téla, optimdlni
hmotnosti, $tésti a

hojnosti...
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Bc. Daniela Lojkouvd pusobi jake kouc Zivotniho stylu,
poradce vyjZivy a osobui trener.

Od roku 2002 se\ vénuje privitni klientele. Je autorkou
programu Trénink téla-mysli,“duse, ducha, ktery popsala ve své
knize pod ndzvern\ZISKEJTEsROVNOVAHU TELA, MYSLI,
DUSE A DUCHANGrada Publishing, a.s.), vedouciho k dusevnt i
télesné rovnovdze, osobnimu, a duchovnimu rozvoji. Vyucuje na
VSTVS Palestra obor wellness a vyZiva. Je aktivni propagdtorkou wellness, zdravého Zivotniho
stylu. V soucasné dobé piisobi v kanadském Vancouveru.

KNIHA - ZiSKEJTE ROVNOVAHU TELA, MYSLI, DUSE, ADUCHA

ZISKEJTE ROVNOVAHU TELA, MYSLI, DUSE A DUCHA

Autor: Lojkova Daniela ¢ crana

Format / stran: 14x21 cm, 152 stran
Katalogové ¢islo: 2868

ISBN: 978-80-247-22689

Edice: Psychologie pro kazdého
Cena: 239 K¢

Pravé vychdzi kniha, ve které Daniela Lojkova shrnuje zdklady -

jeji vlastni metody, kterd krok za krokem vede ke zméné =, b Ml
zivotniho styluy, Dozviteyse/ také jaky pfinos vnimd Vladimira
Bohacova, Michal Hruby i Ivana Chylkova

KOPIROVANI A SiRENi PUBLIKACE

Upozornéni pro ¢tendie a uZivatele této knihy DODATEK - LIDSKE TELO:

Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd cdst tisténé &i elektronické knihy nesmi byjt reprodukovdna a
Sitena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu autora.
Neoprdvnéné uZiti této knihy bude trestné stihdno.
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BIORITMY

Biorytmy jsou rytmicky se opakujict biologické déje, vychdzejict ze
striddni dne a noci, zpiisobeného otdcenim planety Zemeé okolo své osy.

Biorytmy jsou rytmicky se opakujici biologické.déje, vychézejici ze stiiddni dne a
noci, zptusobeného otdcenim planety Zemé okolo 'své osy. Z toho také vychdzi dva
zptisoby nahliZeni na méfeni ¢asu, jeden tzv. kalenddini a druhy biologicky,

dany rychlosti starnuti organismu.

Zatimco kalenddini méfeni ¢asu ovlivnit nemtiZzeme, protoZe chronologicky méteny
Cas je jiz v okamziku naSeho narozeni,v chodu, (pevné stanoveny a uddvajici délku
hodiny, dne, mésice, ro¢niho obdobi, roku,‘a’neni mozné ho zastavit, svtij biologicky vék
ovlivnit do jisté miry mtizeme. A to svym Zivotnim stylem, Zitim v souladu s pfirodou,
akceptovanim nastaveni naseho organismu na vnitfni hodiny , fizené” otd¢enim Zemé, na
den a noc, svétlo a tmu, zimu a teplo atd.

Je pravda, Ze v souvislosti sytechnickym pokrokem jsme se zacali od prvotniho
nastaveni organismu na piirodni zdkony vyrazné vzdalovat. JiZ po celé generace své
vnitfni biologické hodinky pfefizujeme tak, jak diktuje momentdlni pokrok. Jak moc jsme
se odchylili, si je moZzné uvédomit, kdyz sledujete pfirodu a zvitata.

Kdysi i lidé méli obdobi piiprav na potomstvo, védéli, kdy je Zena silnd a
piipravend a do kteréhoobdobi pfiyést potomka, aby mél ty nejlepsi podminky k pfeziti.

K ZAMYSLENI

Je to prelwaneé, ale\je fo jeden z nejlepsich p¥ikladu, ktery mé napadl. Pokud se
vrdatim k biolagickymodindm a nasemu stdrnuti, pak jisté uzndte, Ze budeme-li
respektovat\potieby(_sueho téla, budeme-li v maximdlni moiné mife postupovat v
souladu se zakony witfody, proces stdrnuti zpomalime na minimum. (Aby nedoslo k
nedorozumeéni, mluvih o moznostech, které ndm ddvd dnesni doba, nefikdm vratme se d
lesa!)
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BUNKA

Burika je nejmensi funkéni jednotkou organismu, v nasem ptipadé lidského téla.

Tvofi ji jadro, télo a obal. Obal tvoii membrdna, kterd'jé sloZzend z cukrt, lipida
(tuk) a bilkovin a umozniuje prostup — vyménujednotlivych latek mezi buiikou o okolnim
prostiedim. Stted burniky vypliiuje cytoplazma.obsahuijici cytosol, soli, nukleové kyseliny,
lipidy, vodu a bilkoviny. Jadro je vyplnéné/chromatinem, Ktery v okamziku déleni buriky
tvoif specifi cké struktury nazyvané chromozomy.

Chromozomy jsou nosi¢em genetickychminformaci. Lidskd buinika md 23 part
chromozom1, tedy 46, posledni par vypovidd o pehlavi clovéka.

XX = Zena, XY = muz.

Burika se neobejde bez kysliku, vody.a zivnych latek.

=
S
>

Na tento odStgvec si vigomeiite pii cteni knihy ZISKEJTE ROVNOVAHU TELA,
MYSLI, DUSE_A DUCHApnkrétné kapitoly o vij%ivé. Budete lépe rozumét, proc je
potieba prijitagtrcitée pomgry bilkovin, tuki a sacharidi.

=
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0 PROGRAMU TRENINK TELA, MYSLI, DUSE, DUCHA - KOUCINK

Program Trénink téla, mysli, duSe, ducha (TTMDD)

Vytvofila jsme pro Vas jedinecny a efektivni program, s kterym \jednoduse, rychle a s
radosti zménite sviij Zivotni styl.

Program TTMDD je velmi efektivni a rychly
Pracuje se vSemi oblastmi Zivota — zdravi, kondice, redukce nadvahy, kariéra, osobni
zZivot a vztahy, duchovni rist.

Kou¢ (poradce) Vas timto programem vede, uci taktiky, a' metody.

Kou¢ Vdm ukazuje cesty a prostfedky k dosazeni toho ¢o chcéte:

Kou¢ vi a véfi, Ze i Vy stejné jako kdokoliv jiny na‘svété mtizete mit vSechno co chcete,
vSechno v co véfite.

Je ¢as si tuto Vasi SILU uvédomit a pouzit.

Je &as se rozpomenout na to KYM JSTE.

Cesta vedouci k tomuto pozndni je Zziti, v harmonickém souladu s Univerzalnimi
zakony. Tedy v rovnovdze téla, mysli, duse i ducha. Tyto zdkony zastdvd napt. filozofie
wellness, z které program TTMDD vychézi.

Program TTMDD zahrnuje nékolik krokt, Kterymi postupné prochdzite v zavislosti na
vasem pokroku a aktudlnim stavin, Programem se naucite jak naladit fad a disciplinu,
zdravé se stravovat, cviCit, relaxovat, meditovat, vizualizovat, planovat ¢as, pracovat s
energii, Zit pfitomnym okamzikem,/ dosahnout a udrzet balanc.

Chcete zacit? Je jedno jestli je VaSe adresa Praha, Pa¥iz,
New York, Beroun... feknéte mi Vas cil a muzeme zacit!

KOPIROVANI A SiRENi PUBLIKACE

KONTAKT:
Daniela Lojkova
daniela.lojkova@krasnezdravi.cz, www.KRASNEZDRAVI.cz

KRASNE ZDRAVI, s.r.0., Praha - Ceskd Republika

DODATEK - LIDSKE TELO, Daniela Lojkova, www.KRASNEZDRAVI.cz 5



http://www.KRASNEZDRAVI.cz
http://www.KRASNEZDRAVI.cz
mailto:daniela.lojkova@krasnezdravi.cz
mailto:daniela.lojkova@krasnezdravi.cz
http://www.KRASNEZDRAVI.cz
http://www.KRASNEZDRAVI.cz

LIDSKE

Bc. DANIELA LOJKOVA

PTELO

KNIHA - ZISKEJTE ROVNOVAHU TELA, MYSLI, DUSE, ADUCHA

ZISKEJTE ROVNOVAHU TELA,
MYSLI, DUSE A DUCHA

Autor: Lojkova Daniela

Formét / stran: 14x21 cm, 152 stran
Katalogové ¢islo: 2868

ISBN: 978-80-247-2268-9

Edice: Psychologie pro kazdého
Cena: 239 K¢

Pravé vychdzi kniha, ve které Daniela Lojkovd shrnuje
zaklady jeji vlastni metody, kterd krok za krokem vede ke
zméné Zivotniho stylu. Dozvite se také jaky pfinos vnimd
Vladimira Bohacova, Michal Hruby i Ivana Chylkova

ANOTACE

€ A

E [.“.\'v(_?‘{.ulublu pro kazdého

ﬁ

Zijte to, kym jste, v rovnovaze téla, mysli, duse i ducha. Tato inspirujici kniha vdm jednoduse
odpovidd na otdzky, které si kladete ohledné kazdé z vyse zminénych sloZek. Autor¢in
origindlni a specidlné sestaveny program Trénink téla, mysli, duse, ducha vds naudi, jak krok za
krokem pecovat o svou psychiku a harmonicky prozivat sviij Zivot jako jedine¢nou "cestu".
Autorka je aktivni propagdtorkou zdravého Zivotniho stylu a na zékladé svych neocenitelnych
zkuSenosti a odbornych znalosti nejen v oboru wellness pfipravila unikdtni text, jehoZ cilem je
zklidnit mysl, zpevnit, omladit a ozdravit télo, aby se duse radovala, duch volné proudil a vy

jste zili s lehkosti, radostné a spokojené.

Jesté knihu ZISKEJTE ROVNOVAHU TELA, MYSLI, DUSE
A DUCHA nemate? K dostani ve vasSem knihkupectvi,

nebo e-obchodé GRADA PUBLISHING, a.S. www.GRADA.cz
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