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- Cesta od bolesti k radosti
a od drilu ke vnimani svého téla
metodou JH®



ISME PRUVODCI POHYBEM | TELEM

Jsme pruvodkyné pohybem a télem, terapeutky metody JIH ®).
Vnimame energii Clovéka a jeji vliv na jeho Zivot. Provedeme vas hloubkou
sebepoznani, abyste nejen pochopily, ale pfedevsim vnimaly vse
v souvislostech a zazily ulevu.

NACHAZIME A UVOLNUJEME BLOKY

To, co citime na téle, mlze mit hlubsi pficiny. Pomuizeme vam naijit a
uvolnit bloky, nejen energeticky, ale i vhodnym pohybem.

UCIME VEDOMY POHYB

Télo ndm neustale dava signaly.
Naucime vas jeho fe€ — naslouchat mu a reagovat tak,
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https://metodajih.cz/

JANA JAVURKOVA

Jsem terapeutka metody JIH®R) a pohybova specialistka. PeCuji o
Zeny na urovni téla, duse a mysli, protoze jsou to spojené nadoby.
Mé klientky jsou prevazné téhotné zeny, Zeny po porodu, a ty,
které resi své panevni dno a bolesti pohybového aparatu.
Naucim vas dokonale vnimat své télo, dusi i mysl a spoleéné
najdeme vas stred a stabilitu. Dava vam to smysl?

KDE ME NAJDETE?

www.janajavurkova.cz

jana@janajavurkova.cz
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ST
JANA CHYNAVA URBANOVA

Jsem terapeutkou metody JIH®, zamé&Fenou na pomoc zenam pfi
ziskavani stability v Zivoté prostfednictvim vnimani sebe sama.
Jsem $tastnd za kazdého ¢lovéka, ktery uz vi, jak dllezité je, aby sam
sebe staveél na prvni misto, a jak mnoho muUze ve svém Zivoté ovlivnit.
KdyZ Zivot pFinasi vyzvy jako ztrata zdravi, zhor§eni vztaht nebo
emocni vypéti, provazim lidi na jejich cesté k napravé.
Poméaham jim prostfednictvim terapie, pohybové terapie, kou€inku a
vhodné kombinace vUni éterickych olejQ,
které podporuji harmonizaci téla i mysili.

KDE ME NAJDETE

www.urbanovajana.cz

zazij.posun@urbanovajana.cz
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VNIMANI  ENERGIE
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Sila Zivotni energie se ma projevovat skrze nés v lehkosti a projevu
zdravi. Mozna je to ted’ pro vas nepredstavitelné a neuchopitelné,
stejné jako to bylo pred deseti lety pro nas.

Bolest v nasich Zivotech nas privedla na cestu objevovani sebe
zevnitr. Jen tak totiz Clovék dokaze opravdu zjistit, jak sédm na sebe
pUsobi, co ma délat a co zménit.

Mnohé je ukryto v zakorenénych dogmatech — jak o zivoté, sobé a
svém téle. A ruku na srdce, mnohdy to nebylo hezké.

DalSi dskali spocivaji v pfesvédceni, Ze to nauCené prosté musi
fungovat. A tak s dostate€nou horlivosti a urputnusti doufame v
Uspéch. Jedinym vysledkem je vSak zvySuijici se tlak a dril. Nebo
naopak zmar z nenaplnéného ocekavani, Ze jsme néco nezvladly.
OvlivAauji nas i mnohem hlubsi omezeni tykajici se nejen téla, mysli, se
v8im se pracuje plynule a efektivné v terapii metodou JIH (®).

To vSe se odrazi na stavu téla, tonusu a vnitfnim pocitu pohody.
Razantnost v pfemysleni o sobé a pristupu ke svému télu je pak na
hony vzdalena souladu a rovnovaze.

Jak potom v takovém stavu vypada pohyb téla?

PODSTATOU JE SCHOPNOST SE
NA TELO NALADIT

Ke v§em aktivitam pohybovym i terapeutickym pristupujeme skrze
citéni a vniméani energie ¢lovéka METODOU JH®

Nase cesta je NAUCIT vas vnimat sebe sama, provadét vas po cestach
poznani projevl v§eho, na co v energiich reagujete.

NAUCIME VAS VNIMAT SEBE SAMA PRAVDOU A LASKOU.
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CVICENI PRIROZENOSTI
Fle w el

VSude v zivoté vidime boj jako nesmysiny, pojdme se zaméfit na

soulad naSi mysli a téla a odhalovat skryté boje pravé zde.

KDYZ ENERGIE PLYNE MYSL A TELO JSOU ZA JEDNO

Nepretrzité napéti, stres a hodnoceni
sebe sama rozumem brani télu v uvolnéni.
Znamena to nekoneéné kole¢ko usilovani
a honéni se, bez radosti z toho, co
déldme. Té€lo neustéle dohani natlak mysli,
aby ¢lovék mohl fungovat.

CviCeni prirozenosti téla a mysli zaCina POZNANIM toho, co se v téle
pravé déje. Nasleduje UVOLNENI napéti v téle tim, Ze odhalime
souvislosti a navnimame, na co Clovek reaguje, jak pfemysli a jaky
postoj ma k sobé i pohybu. Uvolnéni energie pak pfinasi rychlou
dlevu.

Poté prichazi faze VEDOME VEDENEHO POHYBU, kdy je télo
dolad’uje predchozi pfepéti. A my mizeme vnimat jeho hlubsi
struktury a potreby. Pfi pohybu vykondvaném v okamziku, kdy mysl|
neprekazi télu, kone¢né respektuje jeho projevy, nehodnotime jej

a pfijimame to, co drive drzelo a dovolujeme si v§e doopravdy citit.
To je VEDOMY POHYB S LASKOU K SOBE. V aktivnim vnimani sebe
sama rozeznavame, jakou zatéz, tempo a styl cvi€eni zvolit. Pohyb se
tak stava smysluplny, efektivni a pfinosny, a tudiz néas bavi. Uvolnéna
energie pfinasi dlevu télu, mysli i radost z prozitku.



VUNE JEN PRO TEBE
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Viné jsou prlivodci nasimi emocemi. Dovoli vdm je prozit, poznat
i uvolnit. Pomohou vam vratit se k sobé a dotknout vnitfniho klidu.

Budou vas inspirovat k tomu, abyste se k nému chtéli vracet Castéji.

Dovedou vés na misto, kde je vam hezky a pfijemné.

OBJEV VUNI PRO SVE TELO 1 DUSI

Pristupuji k aromaterapii skrze vnimani energie Clovéka a vybirdam mu
vhodné viné, které mu pomohou zlepsit jeho stav - uvolnit, zklidnit,
prodychat, dovolit si nadhled, prestat byt horliva a prepecliva.
Vhodnym vybérem éterickych olejl vyuzivam nejsilnéjsi smysl
&lovéka - &ich. Cich je branou do nasi psychiky, je pfimo napojeny na
limbicky systém — centrum emoci, citl a emocni pamét. VSak to
znate, nejdrive si u v§eho vybavite vini.

Kdyz ji dovolite vstoupit, naladi véas, bude véas prijemné postrkovat do

toho, co télo potfebuje a preladi vas na POHODU.



PANEVNI DNO
S A e

Zdravé panevni dno posiluje nejen nasi fyzickou silu, ale také odrazi
nase emoce. Cilem cviceni je dosadhnout zdravého, pruzného a
relaxovaného panevniho dna. Na workshopu spolecné zapracujeme
na sile, pruznosti a citlivosti vaseho téla, coz prispé€je k celkovému

zlepSeni vaseho zdrauvi.
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souvisejici hlubokymi tématy Zeny.

lehkosti terapeuticky v energiich.

Témeér vSechny Zeny, které mé vyhledavaiji,

jsou bud’ maminky nebo délaji kariéru.

Ale v§echny maiji jedno spolec¢né, a to reSeni SEBEHODNOTY.
Kde by mély pfidat a kde ubrat.

Co délaji dobre a co Spatné.

| v tomhle vdm pomuzeme.

Ukotvit se sama v sobé.
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Fascie, toto slovo zni jako zaklinadlo a do jisté miry i je. Jakmile
pochopime, co to je, k €¢emu jsou dobré a jak s nimi pracovat, tak
skute¢né budeme Carovat.

Fascie v naSem téle vytvareji
trojrozmérny tkanovy systém, ktery se
rozprostird od hlavy az k paté.

MUZeme si je predstavit jako vazivové
sité slozené z kolagennich a elastickych
vldken, které tvori nékolik vrstev nad
sebou. Mezi témito vrstvami se nachazi
tekuté Cast fascie, hlavné tvorena
kyselinou hyaluronovou. Tato tekutina
umoznuje, aby se vrstvy idealné
klouzaly vlc¢i sobé. Kdyz se mezi
vrstvami stane méné tekuté, pohyb
vrstev je omezeny, coz mize byt

zdrojem bolesti.

Slepeni fascii muze vznikat mnoha vlivy, jako je nedostatek pohybu,
zanét nebo stres. Stres je velkym faktorem pro tuhnuti na drovni téla i
mysli. Proto budeme opecovavat fascie nejen na urovni téla, ale i ty

pomysiné na udrovni mysili.



CHCES NAS ZAZIT NA ZIVO?

NA PRELOMU RIJEN/LISTOPAD
PLANUJEME WORKSHOP V PRAZE

PrileZitost se setkat osobné a zazit den pro sebe
LASKOU K SOBE

Prijd si pro dlevu, uvédomeéni, lehkost v pohybu a nadseni

ze souladu v sobég, ktery bude neprehlédnutelny.

NAS ROZHOVOR ZE SERIE “INSPIRU) A INSPIRU) SE”
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https://www.youtube.com/watch?v=JI6sT9lchyk

