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Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

o Zpevni vdm svaly (tu svickovou) podél o Cely cvik udélejte
pdtete. Timhle cvikem si hyckdte pdtet. viehoviudy jednou.

e Je to u&innd prevence proti bolestem zad.

o Predchazite priseru, kdy se tzv. nemiizete
narovnat, mdte vyhozend zdda a skuéite
bolesti p¥i sebemensim pohybu.

o Lépe se vdam bude dychat a zdijistite si
vétsi pohyblivost a pruznost pdtere.

o Podpotite tim ¢innost moéového méchyie a
ledvin.

e Povzbudite vasi psychiku a feseni réiznych
Zivotnich situaci (tfeba vztahové zdleZitosti,
protoZze mocovy méchy¥ a ledviny jsou
synonymem pro vztahy).

o Lidé se slabou svickovou maiji ¢asté bolesti
hlavy (za ¢elem a na temeni), napéti v iji
a ramenou a horsi kvalitu D1.

o Pro svickovou podél pdtere je dalezity taky

spravny prisun tekutin, zdrava stravaq,

vyvdZenost minerdla v bunkdch (sodiku a |

drasliku).



/kusenost

KdyZ mé& v noci budi bedra, bodd v nich ostrd bolest, nebo tam byvd tupy tlak,
ktery mé& nenechd spdt, tak mi cvik okamZité pomaie a jé mohu spat spokojené

dal.

Kdyz vstavédm jak bambusovd tyé¢ a nemazu se predklonit, tak si ho zacvi¢im a jde

to z postele samo a v hor§im ptipadé mnohem lépe.

V noci mé nékdy budi pocit, Ze se mi chce pofdd &arat a na zéchodé se pak témé¥
nic nedé&je. Cvik mi zabere pdr minut, zklidni mocovy méchyt a hned se mi dobve

spi.

Kdyz jsem ¥edila vztahové problémy, bylo mi z nich tézko, smutno, méla jsem
strach z toho co bude, tak tenhle kouzelnik co nezabere zddny dlouhy &as rozptylil

tu neptijemnou tézkost v mém téle a hned mi bylo lip.

Pokud blbé jim, médm nedostatek minerdald v bunkdch (sodiku, drasliku...), tak moje

svickovd stradd. Pokud ji jesté oslabim stresem, tak stradd o to vic.

Cvikem ndm nejde o vycviéeni svalu do vystavni formy, ale o jeho aktivaci (halé
jsem tady), jeho posileni (nechci byt hadrovy pandk) a jeho Zivotaddrnou roli

(jsem schopny a 3ikovny pro télo).

Pokud p¥i cviku udrZite propnutd kolena, tak pasobite na celou D1 (od chodidel po
hlavu). Proto se pokuste nekré&it nohy v kolenou, af se nedidite. Pokud p¥i cviku
pokré&ite nohy v kolenou, tak ptsobite na svoji DI jen od kolena vzharu a to by

byla prece $koda ji neprojet celou.




Jok o udélat

Krok é&islo 1:

o Sednéte si a natdhnéte nohy pred
sebe. Natazené nohy jsou u sebe.
Pritdhnéte si chodidla k t&lu
(udélejte fajfky).

e S nddechem vzpazte ruce nad

hlavu. S vydechem predklonte trup
k chodidl&im.
o Rukama si ze shora chytnéte

chodidla nebo prsty.

o Nohy nekréte v kolenou.

e Pokud nedosdhnete na chodidlq,
tak sdhnéte tam, kam to jen jde
(na stehna, kolena, bérce, narty,
ale vidy ze shora).

o Zlstante v predklonu.

o P¥i nddechu se vytdhnéte z beder.

P¥i vydechu prohlubte predklon.

o Celkem 3krdt zopakujte nddech s
vytaZzenim trupu a 3krdt vydech s
pfritazenim trupu.

o Pak se uvolnéte a povolte i svaly
na obli¢eji, na $iji. U tohoto cviku
vétina lidi zatne automaticky
svaly na obli¢eji i na $iji a pak je
zapomene povolit.

o Obratel po obratli se vracejte

pomalu zpdtky do sedu.

@ DofekyPohybu.cz



Jok o udélat

Krok &islo 2:

o Sednéte si stejné jako u kroku ¢islo 1

e S nddechem zase vzpazte ruce nad
hlavu.

¢ S vydechem pomalu predklangjte
trup k nohdm.

e Rukama se pokuste tentokrat

dosdhnout k vné&jsim kotnikim a

chytit si vnéjsi stranu chodidel.

e Pokud nedosdhnete az k chodidlam,
tak si chyfte stehna, kolena, nebo
lytka ale z vnéjsi strany.

e V této poloze zustante.

e Znova se nadechnéte a p¥itom

mirn& vytahujte trup z pasu.

o P¥i vydechu zkuste pFitdhnout trup
vice k nohdam.

o Celkem 3krat zopakujte nddech s
vytaZenim trupu a 3krdt vydech s
pritazenim trupu.

o Pak si uvolnéte télo a povolte svaly.

Nezapomerite na obli¢ej a &iji.

o Obratel po obratli se pomalu
vracejte do sedu.

o Chvili vnimejte svoje télo, jak

reaguje na cvik.
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