Vedomad chodza a GDNF

AKko nastartovat obnovu mozgu
pomocou pohybu - pribeh Johna
Peppera

ProParkinson
SK

Parkinsonova choroba prinasSa do Zivota
neistotu. Spomal’uje pohyb, narisa rovnovahu, ovplyvnuje rec, rukopis,
vyraz tvare aj psychiku. Niektori z nas sa citia, akoby nam telo
prestavalo patrit.

Ale Co ak existuje sposob, ako znovu ziskat’ kontrolu - nielen nad telom,
ale aj nad samotnym mozgom?

Prave o tom je tato brozurka. Nie je to zazracny navod, ale prakticky
nastroj, ako v sebe prebudit schopnost regeneracie, ktord mame vsetci.

GDNF - bielkovina, ktora opravuje mozog

GDNF (glia-derived neurotrophic factor) je bielkovina, ktoru si nas
mozog vie vytvorit sdm - ale iba za urcitych podmienok.

Co GDNF robi:

- Pomaha dopaminovym neurdnom prezit' a znovu vytvarat spojenia
- ZvySuje produkciu dopaminu

- Zmiernuje zapaly v mozgu

- Podporuje neuroplasticitu — schopnost mozgu ,ucit sa znova*“

- Chrani mozog pred stresom a oxidacnym poSkodenim



Pribeh Johna Peppera

John Pepper bol Juhoafrican, ktory Zil s Parkinsonovou chorobou. Nebol
lekar, ale skiseny pozorovatel. A hlavne - nevzdal sa.

Zacal pravidelne cvicit, no zlom priSiel, ked’ objavil Specifickt formu
chodze: vedomu, rychlu a rytmicku. Zacal chodit obden, a kazdy krok
sledoval. Po niekol'’kych tyzdnoch sa zlepSila nielen jeho ch6dza, ale aj
postoj, rovnovaha, psychickd pohoda. Jeho ochorenie sa prakticky
zastavilo.

AZ neskor sa dozvedel o GDNF a pochopil, Ze jeho metdda aktivovala
prirodzend regeneraciu mozgu.

PrecCo prave chodza?

- Je prirodzend a dostupnd - nepotrebujete Ziadne vybavenie

- Zapaja mozog, telo aj dych

- Pomaha drZaniu tela, rovnovahe, dychanie sa prehlbuje

- Aktivuje gliové bunky, ktoré produkuju GDNF

- Je to najjednoduchsi sposob, ako dostat mozog do reZimu ,,opravy“

Aby mohla naozaj aktivovat GDNF, musi byt
- vedoma (sustredena)

- rychla (na hranici komfortu)

- pravidelna (aspon kazdy druhy den)

Ako zacat — navod podla Johna Peppera

John Pepper odportucal vybudovat vlastny individualny plan chédze,
ktory napodobniuje tzv. ,tréningovy stres“ - ale kontrolovany. Tym sa



spusta tvorba GDNF, zlepSuje sa neuroplasticita, zniZuje sa zapal v
mozgu a obnovuju sa motorické funkcie

1. Zacnite tam, kde ste

Ak zvladnete len 3 minuty - vyborne. NetlaCte na seba. Zvysuj vel'mi
pomaly - kazdych 5 minut navySe azZ po 2 tyZdiioch. Postupne sa snaz
dostat na 1 hodinu ch6dze 3x tyZdenne.

Pravidlo: mali by ste byt schopni hovorit, ale nie spievat

2. Chodievajte obden

Mozog potrebuje Cas na regeneraciu. Nie je to o pretekoch.

Odporucany plan:
Tyzden Trvanie chédze Frekvencia
1-2 5-10 minut kazdy druhy den
3-4 10-15 minut kazdy druhy den
5+ 30-45 minut kazdy druhy den

3. Sledujte pokrok

Zaznamenavajte si, ako dlho ste kracali, ako ste sa citili, ¢i sa niecCo
zlepsilo. Idealne pasmo pre vacsinu l'udi s Parkinsonom (60+ rokov):
90-115 uderov za minutu (bpm)

Pouzi jednoduché pravidlo: ,M0Zes hovorit, ale nie spievat*
MoZeS si pomdct naramkom / hodinkami / mobilome



Vzdialenost, tempo a rytmus

UROVEN TRVANIE CHODZE ODHADOVANA
VZDIALENOST

ZACIATOCNIK 10-15 min cca 0,5-1 km

MIERNE 30 min cca 2-3 km

POKROCILY

CIEL 60 min cca 4-5 km

John opakovane zdéraziuje: ,NezaleZi na tom, ako d’aleko zajdes.
DoéleZité je, Ze ideS. A Ze ideS vedome. V roku 2018 mal 83 rokov. Jeho
Standardna chddza bola:

7 km za hodinu, 3x tyZdenne. Medzitym mal jeden den vol'na.

4. Technika vedomej chodze
Jak presné polozit nohu pri ,,védomé chizi“ podle Johna Peppera
¢ 1.Krok vpred
Zvednes jednu nohu a:
. nesoupes s ni po zemi,
. ale ji védomé zvednes a posunes dopredu (cca 30-40 cm).

¢ 2.Dopad patou

Dopadnes na:

. patu (ne na Spicku, ne na celou plosku),
. Spicka je v tom okamziku zvednuta nahoru (cca v 30° thlu),
. noha se vtomto momenté jesté neopira celou ploskou o

zem - jen pata se dotkne jako prvni.

MiiZes si piredstavit, Ze se dotykas zemé ,jako pri kroku do
snéhu“ - nejdriv jemné patou, pak celou nohou.



¢ 3. Plynuly piechod na celou plosku

Jakmile je pata na zemi, zacnes:
. pomalu pokladat zbytek chodidla - pres stred chodidla k
prstiim,
. pohyb je plynuly a Fizeny védomim - zZadné automatické
»2dupnuti®.

¢ 4.Druha noha

Pieneses celou vahu na tu nohu, kterou jsi pravé polozil,
a zacnes cely proces znovu s druhou nohou.

- Zdvihnite nohy - nesuchajte

- Prenasajte vahu vedome

- Ramena dozadu, pohl'ad dopredu
- Dychajte rytmicky

- Sustred’te sa len na chodzu

5. Co ak nezvladnem ani 100 metrov?

Chodievajte doma - medzi kuchytiou a obyvackou
Stojte minutu a jemne dvihajte paty
Sediet’ a dvihat nohy striedavo

1 mintta chddze 4x denne = viac neZ nic¢

Ked' je zhorSenie nezastavujte sa uplne. Robte asponi dychanie,
pretiahnite sa, alebo kracajte doma.

7. Odmenujte sa - aj za malé kroky

Kazdy pokrok sa pocita. Zapisujte si - a sledujte, ako sa zlepsSujete.
Pouzivaj dennik, kde si kazdy den zapiSes



Datum Minut Kroky Tep Pocitpo Poznamka

1.8. 15 1800 94 dobre prvy deii
3.8 20 2400 98 lepsie v parku
AKy je ciel?

3x tyZdenne vedoma chédza po dobu 45-60 minut

Zaver

Mozog ma Uuzasnu schopnost sa regenerovat.

Zacni tam kde si, hoci aj 2 minuty a len par krokov.

ZvySsuj vel'mi pomaly, kazdych 5 minut navySe aZ po dvoch tyZdnoch.
Chod obden, nie denne, mozog potrebuje regeneraciu.

Postupne se snaz dostat na 1 hodinu chédze 3x tyZdenne.

Cielom nie je rychlost ani vzdialenost ale vedoma pravidelnost.



Dennik vedomej chédze — 21 dni :
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Zapojenim sa do tohto projektu robite nieco doleZité - nie pre vykon, ale
pre seba.

Kazdy krok, ktory urobite vedome, ma zmysel. Nemusi to byt vela,
nemusi to byt rychlo. Podstatné je, Ze sa hybete - tak, ako viete a ako
moZete.

VSetci mame rézne podmienky, schopnosti aj dni. Ale kazdy, kto sa
rozhodne zapojit' a urobit nieco pre svoje telo a mozog, si zaslizi

respekt.

f)akujeme, 7e do toho idete.

Ak mate otazky, potrebujete podporu ozvite sa ndm na Facebooku
ProParkinson SK

info@proparkinsonsk.com
www.proparkinsonsk.com

0911 412 784
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