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/Kidnovaé Cis

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Zlepsite vasi psychickou a dusevni rovnovdhu. o Cely cvik udélejte
o Zlepsite stav vaieho nervového systému. jednoduse jednou.
o Posilite vnitini orgdny.

o Zlepsite krevni ob&h v dolnich konéetindach.

e Pomdhd proti kie¢ovym Zildm a chladnuti nohou.

« Podporvite fyzickou rovnovdhu.

o Zvysite ohebnost kloubd.

o Zlepsite trdvici pochody v téle.

/kusenost

o Déldm ho jen jednou a bohaté to staéi.
o Zklidnim se a mam pocit, Ze jsem del3i a nékde uvnit¥ prachodnéjsi.
e Uvolni se mi bederni patev.

o Béhem cviku si masirujte chodidlo tak, jak je vam to p¥ijemné..




Jok o udélat

1. Postavte se na rovnou podlahu. Nejlépe bez botek a
nohy méjte u sebe. Pokréte si levou nohu a zvednéte ji.

Polozte ji na lytko druhé nohy.

2. Pokréenou levou nohou trete 36krdt lytko pravé nohy
(pokud mdte na lytku kiec¢ové Zily masirujte ho citlivé a
jemné&. Pokud neudrZite rovnovdhu, tak se mizete

pridriet, treba Zidle a masdZ provedte ménékrat).

3. Pak pokréenou levou nohu posunujte zepfedu po pravé
noze, az na stehno. Tam se noha zastavi a nechte si ji tam.

Nebojte si pomoc rukama. Nohu tam prosté dousad'te.

4. Masirujte dlani pravé ruky 12krdt chodidlo ze spodni
strany (dlani pravé ruky jedu od paty ke $pickdam prstt). Pak
promackejte prsty levé nohy (tfeba obéma rukama
souc¢asné). Masirujte 12krat horni stranu chodidla (dlani levé

ruky jedu od hlezna ke koneckiim prsti).

5. Pomalu si narovndvejte trup. Nohy si nechte ve stejné poloze.
S nddechem vzpaZte obé ruce nad hlavu. Pokud vrdvordte,
zvednéte nahoru pravou ruku a levou se né€eho pridrite. Dlané
dejte k sob& nad hlavu. Dychejte si a nezadrzujte dech.

Vydrite v této pozici, dokud vdm to nebude nep¥ijemné.

6. S vydechem vrafte paze k télu a postavte se na obé& nohy.

Stejny cvik udélejte i na druhou stranu.
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