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Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Zbavi vds bolesti v bederni krajinég. o Opakujte 3krat.
o Posilite patet, brisni svaly a uvolnite obratle. o Kdyz vam to plijde
o Srovndte si kostré do sprdavné polohy (kdyz je opakujte max. 7krat

nak¥ivo, tak vds pti sezeni miiZe bolet a mdte pocit, (vic ale uréité ne).
Ye nemuiZete sedét, Zeny Euraji nak¥ivo).
e Ulevi se vdam, pokud hodné sedite za volantem.
o Podpotite &innost ledvin a vase zada jsou pak
pevnéjsi a pruznéjsi (z bambusové tyce se stdva
ligna).
o Zbavi vds psychické unavy béhem dne nebo ranni
rozmrzelosti, zaénete ddvat vale blbé ndladé a

nechuf cokoliv délat zmizi.

/kusenost

e Moje zkusenost je ta, Ze uZ po tretim opakovdni vnimdam ulevu od ranni ztuhlosti.
e Muz ho rdd pouzivd béhem dne, kdy sedi u notebooku, protoZe doslova profoukne

trubky a nahodi motor vaseho téla.




Jok o udélat

1. Sednéte si a pokréte nohy v kolenou (jde to i na pracovni zidli, na zemi a pokud

to musite udélat na tajnacku v prdci, tak to jde i na zdachodovém prkénku).

2. Rukama obejméte kolena,

chyftte se az za lokty.

3. Béhem nddechu pritdhnéte trup ke kolentim

a hlavu vytdhnéte tzv. z krku ke stropu.

4. P¥i vydechu vyhrbte zada, hlavu pritahnéte ke

kolendm a lopatky co nejvice zatla¢te dozadu.

@ DofekyPohybu.cz



