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Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

o Uvolnite vnit¥ni orgdny a pdter. o 3krdat max. 7krat.

o Protdhnete vasi D1 (zadni povrchovou linii). o Jestli mdate vyssi krevni

o Zlepsite cirkulaci krve v celém b¥igku. tlak tak zpoddtku jednou

o Zkvalitnite dychani. a postupné béhem

e Masirujete b¥isko a tim podpotite lepsi nékolika tydni pFriddvejte
c¢innost stfeva. do sedmi opakovdni.

/kusenost

o | kdyZ mdam pocit, Ze se dobrovolné natahuju na sk¥ipec a prdiky mam zarazené
az v hrudniku, vysledkem je slastny pocit na téle a v hlavé je klidecek.

o Protdhnou se mi p¥ijemné zdada.




Jok o udélat

1. Zaujméte pohodlnou pozici na viech ¢&tyrech.
Prsty nohou, holené a kolena se dotykaji podlahy.
Zdada jsou rovnobéiné s podlahou. Chvili zGistante

v této poloze a dychejte si (tim se lIépe prokrvi

b¥isko).

2. Pomalu se posazujte az na paty (pokud to

nejde, vypodloZte si prdku mensim polstarem).

3. Predklonte se ¢elem az k zemi. Oprete
natazené paze pred sebe na podlozku.
Zaviete oéi, volné si dychejte a zistante chvili

v této poloze.

4. Pak se vratte do pozice na ¢&tyfech. A cely

cvik opakuijte.

@ DofekyPohybu.cz



