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Nokopaval Cis

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Okamtitou ulevu na §iji, kde maiji lidé o Tenhle cvik udélejte
nej¢astéji staZené svaly. jenom jednou.

e Bude se vdm lépe dychat, v téle bude klid.

o Vitalita a energie se vyvdzené prenesou jak
do téla, tak i do hlavy.

o Budete plné& pripraveni k jakékoliv analytické

prdci.

/kusenost

e Zndm borce, kte¥i ho umi délat 5-30min.

¢ Mé& i muze nakopne hned na prvni dobrou.

o Zpocdtku jsem se viibec neuméla podivat na $pic¢ku nosu, neslo mi cvakat zubama.

e Uz po prvnim opdcku mi ale povolil tlak v &elist, neskuteénd dleva z bernardyna, co
pordd zatind zuby.

e Jupiii, j& uz si vidim tplné v pohodé& na 3pi¢ku nosu a $lo to uz po pdr opakovdnich.
Najednou dychdm jak mladice!
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o Z muZovo zad se vidycky vysype cely kamenolom a slysim jen jeho slastné adaddh.




Jok o udélat

1. AZ budete ¢&ist, jak cvik udélat, zni to ileng, kdyZ to budete cvi¢it
poprvé, jde to t&zko, ale zkuste viilbec netesit, jestli vam to jde nebo

ne, prosté to udélejte.

2. PohodIné se posadte a divejte

se na $pic¢ku nosu.

3. Cvakejte 36krat zubama a pFitom
se pordd divejte na nos.

4. A7 docvakdte zubama, zavriete si odi
a dejte si ruce za hlavu.

se o kousek vrati zpét - tento krok zopakujte 9krat.

6. A% to 9krdat udéldte, tak si oteviete o¢i a cvik ukonéete.
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