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Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

e Pouhym zadrzovdnim dechu si zajistite v téle o Idedlné& 3krat.
rovnovdhu. o Nedélejte vic jak 7krat.

o Zlepsite vyménu plynnych latek v plicich a Zaludku.

e Budete dychat jako za mlada.

o Okamzité zpomali vasi rozjetost. Zklidni t&lo a mysl.

/kusenost

e Z mého muze (rozbouiené divoké vody) se rdzem stavd klidnd feka.

e Najednou vi, jak md Fesit obtizné situace (vidi jejich fe¥eni), je pro mé v tu chvili
uZasny, pritazlivy proud a opora.

o Jeho télo se vidy nap¥imi a vyzatuje klid. Md& vétsi chut vtipkovat (to mdm moc rdda).

e Oba dva jsme v lepsi naladé, pohodé a klidu.

e Vnimdm vétsi pohybovou rovnovdhu téla a vice si uvédomuju t&zisté svého téla. Jako
kdybych stdla nohama pevné na zemi.

o Schvdlné si zkuste cvik udélat za chaze, vibec to nejde. Musite si k tomu sednout.




Jok o udélat

1. Cvik jde délat skoro viude a kdykoliv.
PohodIné se usalaste (mazete vsedé,

ve stoje, vleZe na zddech).

2. Palce si dejte do dlani a ruce polozte

na stehna. lidné si zav¥ete oéi.

3. Nadechujte se po dobu 5 vtefin.
Zadrzte dech na 10 vteftin.
Vydechujte béhem 15 vteftin.
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