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Dovolena na jare? Proc ne! Volno ma
blahodarny vliv na nase télo a Cisti mozek

Letni dovolena je takovy evergreen. Radi nékam vyrazime a planujeme si
ji casto prakticky uz zkraje roku. Je vlastné tradice, ze vzdy v lété nékam
odjedeme a odpocivame. Ale co si udélat dovolenou treba pravé ted?
Odletét do tepla, vydat se s batohem na zadech po vlastech c¢eskych nebo
jednoduse jen odpocivat a vénovat se sami sohé?

Préci k zivotu sice potrebujeme, ale stejné tak potrebujeme i odpocinek. Kdyz jsme unaveni,
pretazeni a vyCerpani, pomuze nam i poledni pauza na meditaci, prochazku nebo relax o samotg.
Budeme se pak citit 1épe. Ale bohuzel to tplné nestaci. Chceme-li si skutecné odpocinout a obnovit
sily, pak jedinou moznosti, je radna dovolena a poradny odpocinek od vSech povinnosti.



Dovolena pomuze télu regenerovat

Narus$eni naseho pravidelného rozvrhu nasi mysli i télu skute¢né prospiva. Podle odbornikl uz
dokonce na biologické trovni. Nejen meditace, ale i dovolend nas ovliviiuji az na bunécné urovni.
Rozhodné bychom volné dny tedy neméli podcenovat. Ba naopak. Méli bychom si je radné
naplanovat a rozvrhnout plynule do celého roku.

Uz pouhy tyden volna postaci na to, aby nas organismus zacal regenerovat. PriCemz nejlepsich
vysledki je dosazeno v oblastech, které maji na starosti stresové reakce a imunitni funkce.
Maximalni doba, po kterou by pak méla dovolena trvat, jsou tri tydny az mésic. V této fazi dochazi
k maximalni ulevé od stresu, ale bez pracovnich povinnosti se uz zase mohou objevovat mirné
deprese.

Dovolena prinasi do zivota stésti

V dnesni dobé bohuzel vétSina z nas nema dostatek volna. Dokonce vétSina pracujicich
neodpociva ani cely mésic v roce, coz je standardni doba dovolené, kterou muze zaméstnanec ¢erpat.
Nékteri pracuji nebo dokoncuji resty i béhem dovolené. V takovém pripadé se nas ale netykaji
benefity, které poradna dovolena prinasi. A to je Skoda, protoze podle odborniki uz jen pouhé
planovani odpocinkové dovolené muze ve skutecnosti zvysit uroven stésti. Dokonce uz osm tydnu
pred planovanou dovolenou zacneme mit lepsi naladu.

Odpocinek na dovolené

Ovsem ty poradné zdravotni vyhody se objevuji az béhem dovolené. Volno z prace ovliviiuje
nervové drahy, télo zacne odpocivat a my se stdvame kreativnéjSimi. Navic, kdyZ jsou nase mozky
vystaveny novym zvykum, chutim, situacim a pripadné i kulturam, spousti se v nasem mozku
ruzné synapse, které nasi mysl revitalizuji. A povzbuzuji nas, abychom zkouseli nové véci.

(]
Dovolena ma spoustu vyhod pro zdravi

Jestli pro véas neni dostateéné dobrym argumentem pocit radosti a Stésti, pak se vam jisté budou
zamlouvat zdravotni benefity, které dovolena prinasi. Tim, ze si vezmeme volno z prace, snizujeme
riziko vzniku srdecniho infarktu a snizi se i nebezpeci vzniku ischemické choroby srdecni. Vypnuti
e-mailtd, odloZeni pracovniho odévu a naprosté odpojeni od prace vas muze velice rychle dostat do
pohodového a klidného rozpolozeni.

Dovolena v Cesku

Abyste mohli ¢erpat maximalni benefity dovolené, nemusite litat nikam za slune¢nimi paprsky.
Ani na hory. Bohaté vam postaci takzvané “vypnout hlavu” a odpocivat. At uz dovolenou vyuzijete
treba jen k tomu, abyste zvelebovali zahradku nebo odjeli na chatu. Rozhodné lepsi volbou je vSak
dovolena mimo domov, kde jsme schopni skutecné vypustit z hlavy veskeré starosti.

A kam ted na jare? Zkuste si projit alespon ¢ast Stezky Ceskem. Balzdmem na dusi jsou hory nebo
jina mista, kde jsou jehlicnané lesy. Jehlicnany pusobi prokazatelné blahodarné na dychaci cesty,
pomahaji télu 1épe regenerovat a jsou schopny zbavovat nas Spatné nalady a depresivnich stavu.
Ostatné prave jehlicnany jsou poradné nabité silicemi, které maji dezinfek¢ni a antiseptické
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vlastnosti, osvézuji mysl a uvolni mysl i télo od nashromazdéného stresu.
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