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Diky Marté a jejimu projektu #udrzksicht je pro mé kazdé rano mnohem veselejsi.
S smévem a sRklenici teplé vody stojim pred zrcadlem a probouzim svou Zenskost, zevnitr i z venku.
A jen upozornuji, Ze jeji videa jsou navykova (a jeji Gsmév pfimo nakazlivy).
/ KRISTINA KLOUBKOVA /

Kéz bychom tu moZnost zestarnout prirozené vnimali jako dar. A o dar je potfeba pecovat,
vazit si ho a hyckat. Zeny jsou neobycejné bytosti, které prochazeji neuveéritelnym Zivotnim vyvojem
a proménami. Péce o sebe sama je pro meé projevem laskavosti a lcty k Zenstvi. Budme k sobé hodné.
|/ ANDREA RUZICKOVA /

Télesnou krasu ma vetsina lidi a navic se da vylepsit riiznymi prirodnimi cestami, samoziejmé
pouze pokud clovék chce, ale krasu duse ma jen par vyjimecnych lidi, kterych stoji za to si vazit...
/ PAVLINA NEMCOVA /

Moc Martu obdivuji za to, jak umi spojit vsechny své talenty dohromady.

Nejenze je skvela herecka a moderatorka a dokaZe oslovit a nadchnout sve posluchace,
ale rozhodla se sviij talent posunout dal a jako lektorka predstavit techniky, jak na chvili zastavit cas
a zustat stale mlada. Podporovat prirozenou Rrasu a neinvazivné zd(raznit své pfednosti, je mantra,

za kterou uz néjakou dobu takeé stojim. A jsem moc rada, Ze se nase cesty spojily jesté davno
pred #udrzksicht a Licirnou a mohla jsem Martu sledovat pri cesté do bodu, kde prisla
dokonala souhra jejich dovednosti a kde ji vSechny moc potrebujeme.
Moc deékuji za to, co s takovou laskou délas pro nas vsechny.
/| KLARA NESTEROVA /






#Zmarta

Jsem herecka, moderatorka, maminka na plny Gvazek a stvorila
jsem #udrzksicht. Moje profesni draha byla do velké miry dana
tim, Ze jsem si za své rodice vybrala divadelniky a vyristala jsem
na jevisti i pred kamerou. Svou prvni roli jsem dostala jesté v po-
vijanu a premiérovy primy prenos odvysilala v osmi letech. Ne, Ze
bych v Zivoté nezkousela i jiné cesty, ale vzdycky mé to pritahlo
zpatky.

Jesté je tady ovSem jeden basovy ton mé prace. Psani. Pamatu-
ju si, jak jsem prosedéla hodiny u sveho starého psaciho stroje
a snazila se na té obludé naucit psat vsemi deseti. Odnesla jsem
to oboustrannym zanétem Slach, psat vSemi deseti neumim do-
dnes, ale text( uz jsem stvofila nepocitané. Mozna je to tim, Ze
jsem introvert a mdj vztah s Cistou strankou je jeden z nejdelSich
a nejméné komplikovanych, které jsem zaZila.

Néjaké prvotiny jsem zplodila snad, co jsem se naucila psat.
Ten pravy rozkvét ovsem nastal s prvnimi laskami. Tehdy jsem
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napsala svoji prvni surrealistickou povidku Maya, na tom Sileném
psacim stroji, kvili které moje tehdejsi laska prestala psat. Chtél
studovat zurnalistiku a prohlasil, Zze ,jestli tohle napiSe patnac-
tileta holka, mUzZu se na to vy.rat!“ Tak, nastésti mi vcas doslo, Ze
je lepsi obklopovat se trochu inspirativngjSimi lidmi. Psala jsem
dal, rada, i kdyz jsem zaroven védéla, ze to nikdy nebude moje
hlavni Zivotni napln. Psani pro mé bylo Gnikem pred vSim, co mé
v realném Zzivoté désilo, s ¢im jsem se nedokazala vyrovnat.

Asi pred patnacti lety, v dobé, kdy jsem moderovala Snidani
s Novou, hrala v Ordinaci v riizové zahradé a vratila se po del-
Si pauze na jevisté, se dokonce narodil m{j prvni roman. Jenze
jsem se nikdy nedostala ze zajeti téch stranek a neméla odvahu
jit s nécim tak niternym, jako pro mé bylo mé psani, ven. Potom
jsem v roce 2012 potkala svého muze a prestala jsem psat. Najed-
nou zmizely vSechny ty divody, pro¢ jsem se kazdy vecer potre-
bovala kamaradit s pismenky. AZ po néjaké dobé zacaly vznikat
texty, které byly inspirované nasim spolecnym Zivotem. Zrodil se
tak mUj blog Stastné vdana a Gvahy, které mizete potkat na mém
instagramovém Uctu.

MUj projev byl vzdycky dost specificky, coz také dalo vzniknout
konceptu #udrzksicht, a ja si ted moc uzivam spojeni mych dvou
vasni — psani, do kterého se diky Zivotnimu Stésti dostala lehkost,
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a rozvijeni moji metody #udrzksicht. Cely koncept je postaveny
na principech well agingu, ke kterému ta niterna vnitrfni spoko-
jenost neodmyslitelné patri. ProtoZe nemuiZzete mit oblicej bez
zbytecnych vrasek, kdyz mate zvrasnénou dusi a zjizvené srdce.

NeZiju si na rdzovém oblacku, i ja mam spoustu béznych trab-
[0 a pred sebou hromady hnoje, které bych rada postupné vyky-
dala. Stale se ucim, jak byt lepSi mama, méneé labilni partnerka
a trapim se kvuli vécem, které nedokazu ovlivnit, ani pustit. Ale
rozhodné jsem se naucila jednu véc: sebepéce neni néco, za co
bychom se méli stydét. OSetrovat svoje ja a vénovat pozornost
svemu télu a obliceji tak, aby nam oboji ve zdravi slouZzilo a da-
valo nam radost jesté mnoho desitek let, je dikazem védomého
pristupu k Zivotu. Laskyplného vztahu k sobé i ke svym milova-
nym. A ted nemluvim o tom, Ze pohled na vas nékoho tési, to je
az Uplné na konci listu vSech benefitd, které pozornost k sobé
samému prinasi.

V dobég, kdy jsem byla denné na televiznich obrazovkach, jsem
se tak hluboce neméla rada a bala se sama sebe, Ze jsem méla
tendenci se neustale schovavat. V pribéhu svého dospivani jsem
si vytvorila bezchybnou masku na miru, diky které jsem byla
v bezpecdi. Byla to kombinace mého vyrazného zevnéjsku, not-
né davky afektu a tvrdé vybudovaného profesniho sebevédomi.
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Za tim vSim byla ukryta nejistota, zklamani, ned(ivéra a neustaly
strach z odmitnuti. Mé samotné i mych schopnosti. Tohle vsech-
no se radikalné zménilo v momenté, kdy jsem zacala tvofrit sv(j
vlastni projekt. Najednou jsem byla svym panem. Nemusela jsem
se pasovat do role, ktera mé nebavila, nebo mi nesedéla, mohla
jsem byt sama za sebe, sama sebou, sama se sebou. Ta ziskana
svoboda ze mé zacala nezastavitelneé tryskat.

Ano, neustale se setkavam nejen s pozitivnimi reakcemi, ale

jsou mi jedno, protoze jsem si konecné jista tim, kdo jsem. Sto-
jim si pevné zakorenéna v plidé, kterou pravidelné opecovavam
s néhou stoletého sadare. Protoze jsem si konecné umoznila Zit

.-

svlj Zivot tak, jak chci ja, jak ho chci pro své déti. A taky jsem se

naucila neztracet svdj Cas s lidmi, ktefi mé vysavaji. Protoze, opa-
kuji to casto i svym dceram, ¢as uz nikdy nevratite. Minuty, které
stravite tam, kde nechcete byt, s lidmi, kteri vam nestoji za vasi
pozornost, ty uz nikdy znovu nezazijete, ty utecou a zanechaji jen
shnilou pachut na jazyku. A ja chci citit Cerstvé utrzené ostruziny
ze zahrady!

Zrani ¢lovéka do jeho pravé podstaty je fascinujici proces. Po-
kud je véedomy a do jisté miry fizeny, je to cesta ne za Stéstim, ale
cesta, kterou Stésti provazi. ProtoZe neni dulezité, co bude az...

Je dllezité, co Zijeme v dany moment. Pfitomnost je ta jedina
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zasadni velicina, ktera by nas méla zajimat. Minulost nezménime,
ale formovala nas, budoucnost mdzeme formovat my pravé nasi
pfitomnosti. | to mi pfineslo matefstvi. Ten moment v momentu.
Pocit, Ze nic neni dulezitéjsi nez TED.

Na tom vSem vypucel a dozral #udrzksicht. Uvédomila jsem si
totiz, Ze pravé ta prfitomnost je podstatna v pristupu k péci o ja-
koukoliv cast naseho téla. Kdyz se na sebe dnes podivam, vidim
to vSechno, co jste si tady ted precetli, a jsem pysna. Jsem pysna
na tu malou Martu, ktera mé hnala k prelezeni vSech téch klad,
jez padaly pres cestu, kterou jsem se rozhodla jit. Dnes ji mdzu
s laskou obejmout a poSeptat ji do ucha, Ze to jde, Ze je mozné
divat se na svij obraz v zrcadle a mit z néj radost.

To vSechno se snazim predat vam vSem, ktefi se chtgji vic smat
nez se zlobit. Chtéji citit a naplno prozivat emoce tak, aby to okol-
ni svét vidél a vnimal. Vam vSem, kteri vite, Ze se vase budouc-

nost da ovlivnit.
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Metoda, ktera vznikla na zakladé mych zkuSenosti a dlouholeteé-
ho studia. Je v ni vlastné vSechno, co sama na svij oblicej po-
uzivam a co praktikuju a u ceho jsem presveédcena, ze funguje.
Prosla jsem riznymi fazemi pfistupu ke kondici obliceje, nez jsem
zjistila, Ze nejlip si to prosté udélam sama. Pokud totizZ jdete jen
jednou cestou, zaviraji se vam dalSi moznosti a nevidite jiné ob-
zory, které se otviraji, kdyz se rozhodnete objevovat.

Pokusim se vam to vysvétlit. Pokud napriklad jenom cvicite,
praktikujete Cistou oblicejovou jogu, chybi vam intenzivni uvol-
néni. Nejen oblicej, ale i Sije, ramena a ve vysledku celé vase télo,
jsou v neustalém napéti. Dalsi fakt je, Ze mista, ktera jsou v kreci,
prosté nevycvicite. Naopak si mlzete problém prohlubovat. Kdyz
se ale podivame na druhou stranu a polozime se do masaznich
technik, které maji rozhodné fantasticky vliv na oblicejovou kon-
dici, dostaneme se do momentu, kdy ,pouha“ masaz, byt se-

belcinnéjsi, nedokaze opravdu efektivné a dlouhodobé zadrzet
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atrofii tézkych spicich svald. K tomu nam totiz pomaha praveé to
na zacatku zminéné posilovani. Proto jsem vyvinula #udrzksicht,
protoZze mi jednodusSe nestacil jen jeden izolovany pristup.

Moje metoda ma jednoduchou strukturu, takze je udrzitelna
v ramci vasi bézné denni rutiny. Jasna pravidla, ktera si snadno
osvojite a po kratké dobé se stanou vasi prirozenosti. Soucasti
celého #udrzksicht je udrzitelna filozofie. Délam to tak, aby vas
to bavilo, abyste se tésili na své denni ritualy. Taky, abyste vé-
déli, jak funguje oblicej v celem komplexu naseho téla, protoze
vSechno se vSim souvisi. Je dUleZité, co jime, co si na ten ksichtik
patlame, na ¢em spime.

Pomuzu vam vidét véci v SirSich souvislostech, abyste sami
dokazali vnimat svoje télo i to, jak jeho kondice a spravny postoj
ovlivAuji zmény, které se nam propisuji do tvare. #udrzksicht neni
zadna prevzata technika, kterou uci stovky lektorek v rdizné mire
kvality a odbornosti. Je kombinaci mych znalosti i neortodoxniho
pristupu a blbych kec(. ProtoZe to nejhorsi, co se nam mize stat
ve vztahu k sobé samym, je to, Ze se budeme brat prilis vazné. To
vam nedovolim, slibuju.

Well aging. To je pojem, se kterym se budete setkavat cel-
kem casto. Prekladam ho jako kvalitni zrani. Nepodporuju pfi-

stupy, které se snazi o ,zastaveni starnuti, ,odstranéni vrasek"
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a podobné nesmysly. Starnuti zastavit nemizeme. MizZeme ten-
hle nezvratny proces zpomalit, zkvalitnit jeho pribéh. Stejné tak
neni mozné zcela odstranit vrasky, pokud se neopichate od hlavy
po paty. Jestlize chcete mit zdravou mimiku, vrasky k naSemu vy-
razu patfi, ALE mUZou byt jemnéjsi, nemusime je rozvijet, a do-
konce je mozné dostat oblicej do stavu, kdy na ném v klidovem
rezimu, Cili bez mimiky, vrasky opravdu nebudou patrné. To zna-
mena, Ze jsou plet i svaly pod ni ve vyborné kondici. A takovou
kondici mize miti oblicej damy v pokrocilém véku. Pak se usmé-
je na vnoucata a vesmir je zase v rovnovaze.

V #udrzksicht vam nebudu lhat a ujiStovat vas, Ze budete po
mésici vypadat o dvacet let mladsi. Rozumim totiz tomu, co se
s nasim oblicejem v priibéhu Zivota déje, jak jeho stavbu ovliviu-
je nejen gravitace, ale i hormonalni zmény, Zivotni styl, prostredi.
Mym cilem je naucit vas pristupovat k sobé s laskou a védomou
péci, aby vam bylo dobre na téle, na dusi i pri pohledu do zrca-
dla.

Postupné vas na téchto strankach provedu vsim, co byste
méli znat. Od korekce spravného postoje po tri zakladni pilire
#udrzksicht - aktivaci lymfy, relax, lifting —, které jsou jadrem
celé metody. Zamérime se i na jednotlivé partie a jejich efektiv-
ni, jednoduché posileni. Nicméné to, co byste méli otisknout do
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sveho byti, jsou pravé ony tfi kroky, diky kterym bude vas oblicej
stale anebo zase vas.

Metoda #udrzksicht je Gzce spojena jesté se dvéma zpUso-
by ,vnéjsi“ péce. Tejpovaci technikou a efektivnim pouzivanim
kosmetiky, ktera podporuje zdravi pleti. Bez toho by to nebylo
kompletni. TakZe vas zvu i k prozkoumani téchto tajemstvi, ktera

.-

v sobé skryvaji moc poprasit nas pragmaticky svét pelem magie.
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Dame si takovy maly kviz. Myslite si, Zze kdyz mate povolené bri-
cho, vysazeny zadek, kulata zada, svésena ramena, predklonénou
hlavu, bradu schovanou v krku, Ze vam pomuZze oblicejové cviceni
nebo masaz? Ne, opravdu nepomdize. Jak jsou zdravy mikrobiom
a spravna vyziva zakladem pro krasnou, zdravou plet, je body
posture Cili postaveni téla zcela zasadni pro kondici oblicejovych
svalll. Proto cely #udrzksicht stoji na zakladni uvoliovaci masazi,
pri které odstranujeme napéti v trapézovych svalech a zdvihaci
hlavy. Nicméné, pokud k tomu nepridate vlastni védomou praci
na spravném postoji, je to k prdu.

VSechno zacina u nohou a spravného postoje, ale problém, kte-
ry se pak jen dal a dal nasobi, nastava v panvi. Panev musi byt
v postaveni kolmo k zemi, ani vystr¢ena jako mravenci zadecek,
ani vyrazné podsazena. Spravné postaveni panve pomaha i k ak-
tivaci panevniho dna. CoZ je u nas holek zdroj Zenské energie,
ale i centrum, ze kterého vychazi celkova zdrava fyzicka télesna
aktivace. Nasleduje core, stred téla, ktery se primarné aktivuje

pravé korektnim postavenim panve.
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Nebavime se tady o zadném cviceni. To je Cisté na vas, jestli va-
Semu télesnému typu vyhovuje vic joga, fyzio pilates, milujete
béh nebo fyzickou dfinu pfi posilovani. Vseobecné doporucuju
aktivity, které jsou komplexni, tanec, lezeni, plavani nebo pravée
fyzio pilates. Ale zasadni faktor pri vybéru je pocit Stésti, ktery
vam dany pohyb prinasi. Takze tak, jako mé prosté nebude bavit
klasické fitness, vy byste se tfeba sezrali nudou u bikram jogy.
Nebo roztekli. No nic, jdeme dal. Zpatky z odbocky.

Nemluvim tedy o tom, jakou mate vyvijet zdravou fyzickou ak-
tivitu, ale o tom, Zze nemate po svéte chodit ve stavu fyzického
kolapsu. Na aktivaci stfedu téla plynule navazuje srovnani zad,
ramen a kréni patere. Zasazené lopatky vam daji oporu a zaro-
ven oteviou hrudnik. Jakmile proberete svaly kolem lopatek ze
zimniho spanku, zareaguje na to i Sijoveé svalstvo, krk se vytahne,
srovna dozadu, brada se mirné zvedne...
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy #udrzksicht.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



