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Nikol Maio
Kniha, kterou držíte v ruce, je průvodcem, jak čelit 
negativním dopadům sedavého způsobu života. Dlouhé 
hodiny u počítače, nedostatek pohybu a stres se stávají 
normou dnešní doby – tato kniha však nabízí cestu ven. 
Přehledně popisuje nejčastější potíže, se kterými se potýkají 
fyzioterapeuti a pohyboví lektoři, a přináší jednoduchá, ale 
účinná cvičení na uvolnění i aktivaci těla. Kromě fyzického 
zdraví se zaměřuje i na psychickou pohodu – nabízí tipy na 
snižování hladiny stresu pomocí dechových cvičení, meditace 
a dalších drobných změn, které můžete zařadit do každého 
dne. V závěru najdete praktické cvičební sestavy i vedenou 
meditaci, které vám pomohou vytvořit nový, zdravější 
stereotyp v průběhu celého týdne. 

Mgr. Nikol Maio
Je pohybová specialistka na volné 
noze. Lektorka a školitelka nových 
jógových učitelů, prolíná různé formy 
cvičení a pracuje jak s jednotlivci, 
tak skupinami. Pohybu se sama 
věnuje od malička a učí lidi zdravému 
pohybu v každodenním životě i při 
cvičení. Ve své práci kombinuje prvky 
terapeutické, fasciální jógy, pilates, 
zdravotní tělesné výchovy, zogy® 
a spiraldynamik®. Je absolventkou 
Fakulty tělesné výchovy a sportu na 
UK v oboru sportovní management, 
má mnoho licencí i mezinárodních 
a neustále se v pohybovém oboru 
vzdělává. Ke klientům přistupuje 
individuálně, často na bázi fyzioterapie, 
a pomáhá jim lépe vnímat vlastní tělo, 
rozumět jeho signálům a zvládat bolesti 
nebo omezení přirozeným pohybem. 
Podílela se na otevření dvou velkých 
sportovních center (v Portugalsku 
a ČR). Účastnila se Paralympijských her 
v Aténách a Pekingu jako mezinárodní 
rozhodčí sportu boccia. Je autorkou 
další knihy Fascinující jóga, kde 
prolíná tradiční jógu s funkčním fi tness 
a fasciálním cvičením. Tento rok 
otevřela svůj prostor pro individuální 
tréninky a malé specializované 
skupiny lidí na Praze 2. Je maminkou 
dvou krásných dětí, které vychovává 
v česko-portugalské kultuře se svým 
manželem. Pořádá různé workshopy, 
jógové víkendy a cesty. Věří, že cestou 
poznání svého těla pronikneme i do 
hlubin své duše.

@nikolmaio
maionikol.com

V dnešní době, kdy většinu dne 
trávíme vsedě, platí víc než kdy dřív, 
že pravidelný pohyb je klíčovým 
faktorem pro udržení fyzického 
i duševního zdraví. Já bych dodala – 
vědomý a správně vedený pohyb. 
Nikol ve své knize propojuje 
dlouholeté znalosti pohybové 
specialistky a lektorky jógy. Tak jak 
ji sama znám – jemně, srozumitelně 
a s respektem k individuálním 
potřebám každého z nás. 

– MUDr. Eva Wallenfelsová 
(neuroložka, tanečnice, klientka) 
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