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Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o V miziku vdas prestane bolet za krkem o Opakujte cvik 3 krat.
a mezi lopatkami. o Kdyz vam to ptjde dobrve,
o Lépe budete hybat krkem a rameny. udélejte si ho maximdlné
o Prosté se lip dycha. 7 krat za sebou. Vickrat
nel

/kusenost

e Jé ho délam 3krat.

e Probudi ve mé vidy Zivot a tunu sily.

o 3krat ho déld i mij muz (nic se pry nemd prehdnét :-))

e Co déléd s mym muzem: “V hlavé je najednou klid; hlava je jako kdyby se do balénu
napustil éerstvy vzduch; hrudnik se povolil; uvédomil jsem si, jak jsem mé&l nahrbeng,
prikréend zdda, ted je mdm rovnd. A kde vnimdm nejvic sily? V pdnvi, v hrudniku
nebo v hlavé? Citim ze v pdnvi.. a dostal jsem pochvalu. Pro&? ProtoZe spréavnym

dechem se prokrvi pdnev, nastavi se do sprdvné polohy a to je dleZité pro vdas

pohyb béhem dne."




Jok o udélat

1. postavte se - narovnejte si zdda - ramena mirné
zatla¢te dozadu a dolii - hlavu se snazte drzet zp¥ima,

jako kdyby jste ji vytahovali z krku vzharu - chodidla

rozkroéte na $itku vasich ramen - nadechuijte se

2. nadechujte se a zdroven zvednéte ruce nahoru, nad

hlavu s nataZenymi prsty

3. pak vydechujte a sou¢asné si spojte ruce za zdady (jakkoliv)

4. pomalu se nadechujte - zdroven zvedejte spojené ruce za zddy.

Bradu pFitom poklddejte na prsa

5. znova vydechujte a spustte ruce spojené za zdady doli - ruce ddle béhem
celého vydechu opisuji kruh zezadu dopiedu, nahoru a dozadu - prsty na rukou

jsou pfitom natazené

\

6. nadechnéte se a znova se sprdvné postavte

7. vydechnéte si a cely cvik opakujte
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