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Nokopaval Cis

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Chrdni vds proti tvorbé cyst, zanéti a rakoviny

1. &ast cviku cviku opakujte
prsou. 36krat tak, jak pi3u

v ndvodu.

« Doplni lé¢bu p¥i onemocnéni prsou.

2 &ast cviku opakujte podle

o PomiZe vdm p¥i nemocech pohlavnich orgdni,
k lepdimu ovladdni rektalnich svala, p¥i a proti chuti a pocitu.

inkontinence. Cely cvik (obé ¢asti

o Posilite a ozivite svaly pdnevniho dna. dohromady) cviéte jednou.

/kusenost

e Naprosto intuitivné jsem si seddvala patou do klina, aniz bych kdysi znala lé¢ivé
ucéinky této polohy. Méla jsem vidycky pocit, Ze se napéti v oblasti zenskych orgdni,
pdnevni oblasti a podb¥itku rozplynulo.

s Po cviceni mam vidy prijemny pocit, jako kdyby pochvou a Fitnim otvorem stoupal
vzduch smérem nahoru a viechno dole a v malé pdnvi se rdzem oZivi.

e Doslova a do pismene mdm pocit, Ze nejsem tolik v hlavé, analyticky nehodnotim
situace kolem mé, lip si uvédomuju svou Zenskost.

¢ Mdm vic Zivotni sily.

o DrZet vtazeny koneénik, pochvu a mocovy méchyt je sakra t&zky. Proto nebudte na
sebe kritické, kdyZ to hned neptijde.




Jok o udélat

e Tenhle cvik ma 2 &dsti.

« Cdst 1. Posadte se tak, abyste patu vasi nohy daly do klina a to pfimo ke
vchodu do pochvy.

o Pokud si takhle nemtizete sednout, dejte si do klina tfreba tenisdk, nebo jiny
kulaty a pomérné tvrdy predmét.

o Ttete si chvili o sebe dlané&. Az v nich ucitite teplo, tak prestante.

o Polozte si ruce na prsa a vnimejte teplo z vasich dlani.

o Pravou rukou opisujte kruh na pravém prsu proti sméru hodinovych ru¢icek.

Soucasné levou rukou na levém prsu opisujte kruh ve sméru hodinovych

ruci¢ek. Bradavky vynecheijte.
o Opakujte minimdlné 36krat, ale NE vic jak 360krdt.
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o Cdst 2: vidhnéte dovniti (tm myslim do sebe a smé&rem nahoru) pochvu,
mocovy méchy¥ a koneénik. NezadrZujte dech prosim.

o Drite tak dlouho, dokud vém to nebude nep¥ijemné a pak jen uvolnéte.
Opakujte podle chuti.

o Cvik mazete délat i vleze na boku. Poloha na pravém boku méné zatézuje
srdce (vhodné pro lidi s onemocnénim srdce).

e Levd noha je nataZend a v roviné s pdte¥i, pravd noha je pokréend, polozend
na levé noze, koleno smétuje k zemi pred télo. Levd paze je pokréend pied
hlavou a pod hlavu je lepsi si dat pol3tarek. Prava paze je pokréend pied
télem a dlani se opird o podlozku. Postup i opakovdni cviku je stejny jako

vsedé.
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