Pomocnik |

Tohle zvlddne s chuti i ten nejvétsi odparce

pohybu a jakékoliv fyzické aktivity.

Co z toho budete mit

Uvolnite tim jednoho svalového rebela, ktery se umi v dnedni uhonéné dobé& porddné
stdhnout a zaéit trucovat. Diky tomu, Ze trucuje = stdhne se, tak vds boli zada, kyéle, koleng,
sedaci nerv, omezuje vds to v pohybu a maze se vam i ha¥ dychat.

Tento rebel je spojen s michou, takie je prvnim svalem, ktery se p¥i stresu smriti a poslednim,
ktery se uvolni, kdyZ se vés zmocni strach, nebo hnév. On funguje ptirozené. Jemu
nenaddvejte. Jeho pFirozenou reakei je uték a nebo boj. Kdyby nebyl, tak by vas v dobdch
ddvno minulych sezrala ostrozubd selma.

Jenze d¥iv se tento sval umél rychle uvolnit zpét do plivodni stavu témé¥ zdhy poté, co jste
utekli jako potenciondlni pokrm selmé.

Dnes se neustdlym stresem aktivuje a zkracuje, ale nedostdvd uz stimuly k tomu, aby se
prodlouZil a uvolnil.

A vy trpite, skuéite bolesti a Fikdte si, Ze jste zrali do starého Zeleza.

Tento rebel spojuje dolni ¢ast pdtere, pdnve a kyéle.

Jmenuje se bedro-ky¢lo-stehenni sval. Mimochodem, md moc péknou prezdivku“sval duse”.
Spojuje pdtef s nohama, prochdzi pdnvi a koné&i na stehenni kosti. Md 3iroké pole ptisobnosti.
Treba pomdhd zvedat nohy, umi tzv. vrtét pdnvi (myslim tou na téle, ne tou rozpdlenou na
plotné :-), ovliviiuje vadi chazi, silu, pruznost, vnit¥ni orgdny a kloubni pohyblivost. Prosté
hotovy tajny agent.

Nejvic se stavi na zadni, kdyz jste vy sami ve stresu. Tim ho prosté pretiZite a odndseji to pak
vase vnitini orgdny (treba nadledvinky, ledviny a imunitni systém...), pfiddvaiji se poruchy
trdveni, u Zen menstruaéni bolesti a ¢asto i neplodnost.

A ti z vds, ktefi jste k sobé& nezdravé sebekriti¢ti a viechny ty kritické emoce nedokdzete
zpracovat (sluiné feceno je poslat do zdchoda), tak se uklddaji do vaseho rebela (bedro-
ky&elniho svalu) stejné jako uspory do trezoru v bance. A vérte mi, kdyz se to uloZi do tohoto
svalu pekelné to boli. Proto vam radsi doporucuju uklddat penize do trezoru na vlastni ucet.
To neboli a nezpracované emoce si pravidelné porovndvat, aby vds to prdavé pozdéji fyzicky

nebolelo!



Agent neni vidy jen rebelem. KdyZ se o ného sprdavné stardte, tak vam to umi
nékolikandsobné vratit zpét. Uz jen spravnym dychdnim ho uvolfiujete a on se spokojené
protahuje a tim se automaticky zaéne uvolfovat vase nahromadéné napéti v tomto svalu a
nejen v ném. Je to stejné jako s jukeboxem. Hodite do ného minci, on vdm pé&kné zahraje a
vdm je hned lépe.

Jeho hy¢kdnim zlepsite vas krevni obé&h, ptisun kysliku do krve, pratok lymfy, zlepsite &isténi
téla od 3kodlivin a hlavné se za¢nou uvolfovat pryé stresové hormony, obnovuji se také
staZené tkdané a oZivujete svou pdtet.

Podpotite tim lepsi fungovdni vnit¥nich orgdnt jako napt. zaludku, ledvin, moc¢ového méchyve,
jater, sleziny, atd.

Vy dostdvdte o to vétsi chuf k pohybu a mizete vnimat, Ze pohyb vdm jde lip, nez predtim.

Je vém zaruéené lip i psychicky, mdte zase chut se smdat a délat si treba laskyplné Zertiky.

Jok o udélat

Lehnéte si pohodIné na zdda (nedoporuéuju si lehat na p¥ilis mékkou vdlendu, ale ani na
hiebiky :-)).

Pokréte si kolena do pravého thlu (thlomér k tomu nebude tieba, staéi baj o¢ko).

Chodila nechte opfend o podlozku na 3itku vasich boka.

Zkuste se nadechnout a p¥i vydechu uvolnit co nejvice svaly v dolni &asti zad a kyéli.

Pak nechte klesnout kolena k sobé (pokud védm to nejde, posunite si chodidla vice do stran,
aby kolena mohla byt pohodIné o sebe op¥end).

Ruce nechte lezet volné podél téla (nebo prekiizte paze na hrudniku).

Spokojené si dychejte (pokud u toho funite, protoze vds to viechno boli, tdhnou vds svaly na
téle, véfte Ze jsme na tom stejné a zkuste kazdy svij nddech a vydech nasmé&rovat do mist,

kde citite napéti).

Kollkrat o udelat

3 - S5minut
pokud mdte chut a potiebu v této poloze ztstat déle,
tak hurd do toho, nic tim zkazit nemutzete a ani ubliZit sami sobé
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