/Kidnovat Cislo b

Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

Odlehéite vasi hlavu. o Pocet opakovdni cviku si
Fyzicky tim, Zze uvolfuje svaly na krku. fidte podle svého pocitu.
Psychicky tim, Zze zklidni vase pocuchané nervy. e Maximdlné 12krdt.

Podpovite ¢innost mozku.

Posilite pdtef a svaly.

/kusenost

Déldm ji podle svého aktudlniho pocitu.

Mivam pocit neskuteéné lehké hlavy na krku. Jako kdybyste v hlavé rozsvitili svétlo,
pustili tam &erstvy vzduch a viechno se uvnitf hlavy profouklo &erstvym vzduchem.
Narovnaiji se mi okamZité zdda i hlava. Jako kdybych se hrdé naptimila a $la s vétsi
jistotou v sebe samotnou vpred.

Lip se mi potom dychd.




Jok o udélat

1. PohodIné& se posadte, mazete ale i stat.
Nadechnéte se a pritom polozte bradu na prsa,
pritom tdhnéte $iji smérem vzhiru, ramenou doli

a mirné dopredu (vyhrbte ramena).

2. S vydechem zakldnéjte hlavu jako kdybyste se
chtéli temenem dotknout zad. P¥itom tla¢te bradu

vzhlru a ramena se snazte pritdhnout k udim.

3. Nedélejte tenhle cvik silou.
Pokud p¥i cviku zvednete ramena k udim (tak jak je v
ndvodu), tak nemusite mit obavu, Ze se vdm zatod&i

hlava a bezpeéné hlavu zaklonte.
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