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Nokopavat Cis

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Diky této technice dokdzete byt aktivni o Tenhle cvik udélejte 3krat.
kdykoliv a podle své potieby. o Maximdlné ale 7krdt a
neprekradujte prosim tento

pocet.

/kusenost

o Cvik jde délat skoro viude a kdykoliv.

o Jak ¥ikd mij muz: "“Dostal jsem tim néco do sebe navic, jako kdyby tam byla energie
navic, citim uvolnéné télo”".

e Ano, je to tak! Vidyf dech je Zivot.

e Prozradim vdm radu k ndadechu na 15, aby védm to $lo snadnéji. Zkuste si hned na
zadédtku toho nddechu predstavit, Ze se nadechujete od konec¢kd prstd na nohou
postupné do celého téla. Uz jen tahle vizudlni pfedstava vdm pomfize rozprostvit

vzduch na potfebnou dobu.




Jok o udélat

e Nadechnéte se 15 vte¥in.
e Zadrite dech na 10 vtefin.
e Vydechuijte 5 vteftin.

Nenechte se odradit, nddech na patndct
je t8%3i, po desitce mlzete mit pocit, Ze
vam prasknou plice. Netrapte se tim.

Ze za&dtku se to takhle déje.

Zddr7 na deset jste vé¥im prezili bez zmodrdni
obli¢eje :-) a §la v pohodé& udélat. Pokud ne,

je to v pordadku.

U vydechu se stdavd, ze zbyvd zase moc
vzduchu v plicich (tak ho jen viechen
na tu desdtou dobu vydechnéte) a zkuste si

s cvikem hrdt podle svych moznosti.

Po pdr opakovdnich zjistite, Ze si nadech,

zddrZ a vydech miizete sami snadno regulovat.
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