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KdyZ prosté nestihdm délam viechny &dsti cviku o Kazdou z &dsti cviku (tak
7krdat misto 12 opakovdni. je napsdno v ndvodu)
Mij muz ¥ikd, Ze je to pFijemné t¥eni. Pohladi sam udélejte 12krat.

sebe s pocitem, Ze se neboji mit sdm sebe rad. o Cely cvik udélejte jen

Jd si tenhle cvik taky uZivdm, mam vidycky pocit, e jednou.

se mi pod kazi rozproudi Zivot a vic citim svoje télo.

Mdam vidycky velkou chut vic se hy¢kat a lépe se

Co z toho budete mit

Pomize vdm, pokud trdvite den v prdci na nohdch nebo vsedé.

starat o svoje télo

Snizi méstndni krve v dolnich kon&etindch (to je to nep¥ijemné pnuti do nohou
a chodidel hlavné veéer a v noci)

Snizi vdm ve velerni a noéni bolesti v nohdch

Pasobi proti kie¢ovym Zildm a je dobry na vysoky krevni tlak.

Pomuze v boji s obezitou (pisobi proti zadrzovdni vody v téle), p¥i zanétech
kloubt (artritidé)

A aniz byste byli znalci akupunktury, tak touhle masdzi zéroven hyckdate treba

srdce, tenké a tlusté st¥evo..




Jok o udélat

1. PoloZte si ruce na vnitini stranu nohou na droven kotnikd (levd ruka na levou
nohu, pravd na pravou). Dlané jedou 12krdt po sobé& po vnitini strané lytek, kolen,
stehen, aZ do t¥isel, rukama tla¢te na nohy tak, abyste v dlanich méli p¥ijemny
pocit tepla.
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2. Ndsledné si polozte dlané na vnéjii stranu stehen a jedte zase 12krdat po vnéjii
strané stehen smérem dolti (po vné&jdim ¥vu od kalhot) po vné&jsi strané stehen,
kolen, lytek, az ke kotnikaim.

3. Pak si polozte levou dlan na vnitini stranu pravé paze a jedte 12krdt dolt po

vnit¥ni strané pravé paze, lokte, predlokti, dlané, az ke kone¢kdm prsta.

@ DofekyPohybu.cz



4. Otocte pravou ruku dlani dolti a poloZte levou dlan na 3pic¢ky prsta pravé ruky.
Levd dlan jede zase 12krdt od koneckir prstt pravé ruky po vnéjsi strané ruky,

predlokti, lokte, paze, aZ k rameni.

5. Pak vyménite ruce, a celé to zopakujte s pravou dlani na levé ruce. Nejd¥iv

12krat po vnitini strané levé paze, lokte a predlokti az ke kone¢kam prsta.

6. Nakonec otoéte levou ruku dlani dolti a polozte pravou dlan na 3picky prsta
levé ruky. Pravd dlan jede zase 12krdt od koneckii prstii levé ruky po vnéjsi strané

ruky, pFed|o|(’r|', lokte, paze, az k rameni.
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