7 DALNIC V TELE
Nejrychiejsi cesty
Jjok <& Zbavir bolest




V fehle prirucce jsme myslel
ha vsechny, proto ma 7 cash

Prvni Cast je pro vsechny
ponybovE, Zdatnejsi.

? B — -
Druna Cast je pro kazdeno,
kdo <& nemize moc nybat..




Nastedujici clova jsou vsak
pro kazdeno z vos..



Prot fohle cvitit?

zajistite si tim zdravé, pruiné a dobte funguijici fascie

bude vam lépe fungovat imunitni systém

zlepsite si hojeni ran, sniZite vznik zdnétlivych procest

budete mit zdravéjsi klouby

zlepsite si pohyblivost

zlepsite fungovdni orgdni

budete mit klidnou dusi

odstranite stres

funguje jako emociondlni lé¢ba

v pohyblivém téle nemaiji velkou $anci mnozit se rakovinotvorné bunky
je to u&inny protijed vaci nasemu p¥ili§ rychlému a stresujicimu zpasobu

Yivota, ktery vytvdii nerovnovdhu na fyzické, emociondlni a dusevni urovni




Jok fo ovitit?

najdéte si misto s dostateénym fyzickym prostorem

misto, kde se vam cviky budou dobte délat a kde mate tzv. chvilku klidu
necvic¢te pres tzv. horkou bolest (bodavou, ostrou, vystielujici)

cvi¢te jen do stavu tzv. sladké bolesti (je to pFijemné, ploiné drdazdéni a
snesitelny tah)

dech by mél byt klidny, spokojeny, bez ndmahy a dlouhého zadrzovdni
doporuéuiju si chvili polezet mezi jednotlivymi cviky

budete potfebovat mé&kei podlozku, tlustsi poldta¥, polstarek z pohovky a
treba svinutou deku

pocet cviki a délku cvi¢eni volte podle sebe (kazdy z nds jsme individudlni
bytost)

zkuste prosté zadit cvidit

udélejte cvik a v tom cviku zkuste vydrzet dobu, kterd je pro vds p¥ijemnd
a snesitelnd (doporuéuju 3 - 5min, ale nejsme “orloj’, takZe se Fidte jen a
jen svymi moZnostmi)

pokud je moZné cvik udélat na obé strany, tak ho udélejte na obé strany
(na fotkdch uvidite cvik jen na jednu stranu)

nesnaZte se o maximdlni vykon, ale ldskypln& zachdzejte se svym télem
(tak nejlépe s vasim télem navdziete kontakt a zaénete lépe vnimat télesné

signdly, které jsou pro nas dalezitym ukazatelem)




Co jo dobré jest védet?
Fascie jsou poddajné, pokud na né plisobime mirnou silou
udrZovanou po né&jakou dobu.
Fascie nemaiji rdady ptilis kratké napindni a brdni se mu. Je to stejné jako s mdslem.
Pokud je mdslo tuhé z lednice, $patné se s nim hned maze chleba, ale pokud je

néjakou chvili na lince a pracuje se s nim, tak vdm témé¥ taje pod noZem na chlebu.

TakZe Zddné Sup a hup, af to je brzy hotové a taky zddné ndsilné dodrzovdni

predepsaného Easu. Jen vy sami nejlépe vite, co je pro vase télo dobré!

Pokud budete citit unavu, velkou bolest a pocit vam Fekne: “tak a pro dnesek by to

uZ stadilo”, poslechnéte svoje télo a ddl necvi¢te! Zitra je prece taky den.

A pokud citite nékde ostrou, paléivou bolest, kterd je vétdinou v jednom misté, tak

cvik vynechte a zkuste ho znova jindy. To je presné ta horkd bolest.

Vybirejte si takové cviky, které vam délaji dob¥e a jsou pro vas vhodné. Které jsou

vhodné a které ne, to vdm tekne vade télo - vds nejlepsi pritel, vas Sesty smysl.

Na kaZdou ddlnici mdte vybér ze t¥i az éty¥ cvika a uréité kazdy z vés, af uz

zdatnéjsi, nebo madlo pohyblivy €lovék si tam ten svij najde.

A tfeba za éas si zacvidite uplné viechny.




’

A proni pro vos
Ze srdce od nds

Rikd se, ze k ndm duse promlouvd velmi tise. A kdyz
nenaslouchdme svému vnit¥nimu nitru, vezme si duse na pomoc

nase télo. To pak zaéne bolet, porouchd se a nebo onemocni.

P¥es tyhle trapenicka, strasti nds to vede k hleddni cesty k sobé

samotnému. Vede nds to k zastaveni se, zpomaleni Zivotni tempa.

Poté zaéneme slyset vic a vic hlas svého nitra

a najdeme sviij vlastni stied.

Pomoci téchto krdsnych, ug¢innych a blahoddrné piisobicich cvika

osvobozujeme své té&lo od kazdodennich potizi a dudevnich zatézi.

Af se vam da¥i cvicit.




Cast prvn

pPro vsecnny
ponybove Zdatnessi..



Dalnice Cislo |

Zodni- povrenova



0| - cViK |

pokréte si nohy v kolenou a nechte chodidla opfend

Dalnice Cis

poloZte se na zdda

o podlozku
nohy si nechte rozkroéeny na §i¥i vasi pdanve

ruce jsou podél téla

« stdhnéte pualky zadecku k sobé

o pritla¢te bederni pdtet do podlozky

« chodidla mirné zatla¢te do podlozky

+ zvedejte trup nahoru obratel po obratli

« pak si dejte pod zadeéek a pFimo pod boky néjaky
vdlec nebo vétsi poldtar a pohodlné se na ném uvelebte

« pokud je to na vdés moc zvolte snazdi variantu cviku

(najdete ji v dladim cviku)

« pomalu a klidné si dychejte
 zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit
prijemné

« pak pozici postupné zruste

SNAZSi PROVEDEN!I

misto velkého polstdie nebo vdlce si

dejte pod boky a zadeéek mensi polstar
jinak poloha cviku je stejné jako u
predchoziho cviku

OBTIZNE)SI PROVEDENI

stahnéte palky zade¢ku k sobé

pritla¢te bederni pdtef do podlozky

chodidla mirné zatlaéte do podlozky

zvedejte trup nahoru obratel po obratli

pak si dejte pod zadeéek a pfimo pod boky né&jaky vdlec nebo vét3i pol3tar
natdhnéte si nohy

pomalu a klidné si dychejte

zGstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

pak pozici postupné zrudte




Dalnice

o | - cvik 2

E<

« postavte se zp¥ima (narovnejte si zdda)

* ruce si spojte za hlavou

« pomalu predklonte hlavu (jako kdybyste chtéli dat bradu na
prsa)

¢ hrudnik nepredklanéjte, jen hlavu

« zkuste povolit ramena co nejvic to jde smérem dolt

« pomalu a klidné si dychejte

« zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit prijemné

+ pak pozici postupné zruste



Dalnice

o | - cvik 2

E<

+ postavte se zpfima (narovnejte si zdda)

* ruce si spojte za hlavou

« pomalu predklonte hlavu (jako kdybyste chtéli dat bradu na
prsa)

¢ hrudnik nepredklanéjte, jen hlavu

« zkuste povolit ramena co nejvic to jde smérem dolt

« pomalu a klidné si dychejte

« zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

+ pak pozici postupné zruste



CVIK %
1:\9

postavte se zpFima (narovnejte si zada)
kolena mirné uvolnéte
paze visi podél téla
dlan& vytoéte vpred
g
/___-"-J

Dalnice Cislo |

pomalu a obratel po obratli se zaé¢néte predklanét

pravou dlani obejméte levy loket (to samé udélejte s levou
dlani)

kolena jsou stdle mirné pokréend

véha vaseho téla je rozlozend na obé dvé chodidla

pomalu a klidné si dychejte

— )
T
zGstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pfijemné
)

a7

“

pak pozici postupné zruste

SNAZSi PROVEDENI

pokréte kolena o néco vice

jinak je poloha uplné stejnd jako u predchoziho cviku
pomalu a klidné si dychejte

zGstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

pak pozici postupné zrudte

X

—

N —



Danice Cislo | - ovik 4

« posadte se na predni okraj Zidle

 narovnejte si zdda

« natdhnéte si nohy pred sebe

« chodidla jsou na zemi

« pomalu se predkldangjte

 ruce si oprete o nohy

« pomalu a klidné si dychejte

« zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

« pak pozici postupné zruste



Dalnice Cislo 2

predni povrchova



Danice Cislo 7 - cvik |

 pripravte si néjaké polstdaie nebo vdlce

+ polozte se na né podle obrdzku

« ruce natdhnéte za hlavu

« nohy jsou také nataiené a chodidla se opiraji o podlozku

« pohodIné& se uvelebte

« pomalu a klidné& si dychejte

 zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

o pak pozici postupné zruste

. OBTIZNEJSI PROVEDENI

« dejte nohy do polohy tureckého sedu (kouknéte se na obrazek)
o pomalu a klidné si dychejte

« zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit ptijemné

« pak pozici postupné zruste



Dalnice Cislo 2 - ovik 2

+ poloite se na b¥icho

« lokty ohnéte do pravého uhlu

« dlané poloZte na sebe a nechte je lezet pred hlavou
o &elo i predlokti nechte opfené o podlozku

« nohy jsou natazené

« zvednéte hlavu a hrudnik nad podlozku

« lokty jsou pod rameny, prsty na rukou od sebe a dlané smétuji dopredu
« horni polovinu téla co nejvic uvolnéte

« pomalu a klidné si dychejte

« zGstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit p¥ijemné

« pak pozici postupné zruste

- SNAZS| PROVEDENI

+ posunte dlané vic dopredu

« zvednéte hlavu a hrudnik nad podlozku

« horni polovinu téla co nejvic uvolnéte

« pomalu a klidné si dychejte

o zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

+ pak pozici postupné zruste



Dalnice Cislo 2 - cvik %

+ polozte se na bricho

« lokty ohnéte do pravého uhlu
 nohy jsou natazené

« predlokti nechte optené o podlozku
« zdvihnéte hlavu a hrudnik od zemé

o pomalu a klidné si dychejte

» zUstante v pozici tak dlouho, dokud se
budete citit pFijemné

« pak pozici postupné zruste

« dlané zatla¢te do podlozky

« zdvihnéte od podlozky cely hrudnik

« paze pomalu propinejte

« dlané& zastdvaji na podlozce, ramena stahujte
dozadu

« lokty nechte mirné pokréené

« pomalu a klidné si dychejte

« zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete
citit pfijemné

« pak pozici postupné zruste

- SNAZSI PROVEDENI

 dlané zatla¢te do podlozky

« zdvihnéte od podlozky cely hrudnik

« paZe pomalu propinejte

 dlané zhstdvaji na podloZce, ramena stahujte
dozadu

o lokty nechte mirné pokréené

« pokréte kolena a zdvihnéte prsty na nohou

smérem k hlavé

« pdnev nechte leZet na podlozce

« pomalu a klidné si dychejte

« zGstante v pozici tak dlouho, dokud se budete
citit prijemné

« pak pozici postupné zruste



Dalnice Cislo 3

boChi




Dalnice Cislo % - ovik |

+ poloite se na zdda, nohy jsou natazené
« ruce poloZte za hlavu

chytnéte si lokty

/ AL
.

« od pasu vzhiru posunte télo k pravé

strané

AL

+ boky jsou pordd na podloice

+ boky zatla¢te do podlozky
« posunite chodidla doprava

« pomalu a klidné& si dychejte

« zlstante v pozici tak dlouho, dokud se

budete citit ptijemné

« pak pozici postupné zruste

OBTIZNE)Si PROVEDENI

poloite se na zdda, nohy jsou natazené

ruce polozte za hlavu

chytnéte si lokty y
4

od pasu vzhlru posunte télo k pravé strané

/\\

boky jsou pordd na podlozce

boky zatla¢te do podlozky

posunite chodidla doprava

prektizte levou nohu p¥es pravou

pomalu a klidné si dychejte

zGstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

pak pozici postupné zrusté



0% - ¢ovk 2

anice Cis

+ postavte se a nohy se snaite nechat
u sebe

« vzpazte jednu ruku

« druhou rukou ji uchopte za zdpésti

« vytahujte ji do strany

« pomalu a klidné si dychejte

« zlstante v pozici tak dlouho, dokud
se budete citit ptijemné

« pak pozici postupné zruste




Dalnice Cislo % - ovik %

o lehnéte si na zdda a pokréte nohy

 nohy jsou od sebe na 3itku vasich boki

« ruce leZi podél t&la, dlan& smétuji k podloice
« divejte se nahoru

o 3pi¢ky prsta na chodidlech sméfuji dopredu

« zvedejte pomalu pdnev a hrudnik smé&tuje k hlavé
« b¥isni svaly jsou uvolnéné

 presunte se na lopatky

o pravym chodidlem odkroéte do strany

« posouvejte pdnev doprava
« pomalu a klidné& si dychejte
« zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete

citit pfijemné

o pak pozici postupné zruste



Dalnice Cislo 4

Splrolin



Danice Ciclo 4 - cvik |

« postavte se a spojte ruce za zddy

 horni &asti téla pohybujte doleva

o horni &dsti téla pohybujte doprava
« pdnev pohyb vyrovndvad

o strany stiidejte




Danice Ciclo 4 - cvik 2

 lehnéte si na zdda a pokréte kolena
« chodidla leZi celou plochou na podlozce
 rozpaite ruce po strandch téla do svicnu

« paze jsou pokréené do pravého uhlu a dlané sméfuji nahoru

« chodidla zatla¢te do podlozky
« boky posunite doprava

 hlava a lopatky jsou po¥dd na podloice

« pravou lopatku pritlaéte do podlozky

¢ kolena nechte klesnout doleva

« pomalu a klidné si dychejte

 zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

+ pak pozici postupné zruste

« SNAZSi PROVEDEN

o vypodlozte si polstdirem kolena
¢ kolena nechte klesnout doleva
o pomalu a klidné si dychejte

 zistante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

o pak pozici postupné zruste

. OBTIZNE)SI PROVEDENI
« prekfizte horni nohu ptes spodni
« ruce drite pordd ve stejné pozici
o pomalu a klidné& si dychejte

 zistante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

o pak pozici postupné zruste



Danice Ciclo 4 - ovik 2

« posadte se na Zidli, tak aby se chodidla dotykala zemé&

« otoéte se vpravo a uchopte opéradlo Zidle

o zdda by méla byt co nejvic narovnand

« pomalu a klidné si dychejte

o zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

« pak pozici postupné zruste

« otocte na druhou stranu, teda vlevo

« zase uchopte opéradlo Zidle

 nezakldnéjte hlavu

« pomalu a klidné si dychejte

 zOstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit p¥ijemné

+ pak pozici postupné zruste




Danice Ciclo 4 - ovik 4

+ pohodlIné& se posadte do sedu se zk¥izenyma nohama
» dlané poloite na kolena
dl polozt kol

 kostr¢ se dotykd podlozky

« pravou nohu vytoéte dozadu a zkuste ji mirné za sebe
natdhnout

« pravé chodidlo vyto&te ven

« pravou dlan oprete o levé koleno

o levou dlani se opirejte o podlozku

« jemnym pohybem vedte hrudnik a ramena doleva

o levy bok stla¢ujte dolii, aby se nezvedal

« pomalu a klidné si dychejte

« zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

« pak pozici postupné zruste

. OBTIZNE)Si PROVEDENI

o predklonte se pres predni (levou) nohu

« potiebujete-li oporu, tak si vypodlozte hrudnik vétsim
polstdirem

« pomalu a klidné si dychejte

,‘I « zGstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit
prijemné

« pak pozici postupné zruste



Dalnice Cislo b

ddlnice poz



anice Cislo b - cvik |

« jakkoliv se pohodIné posadte (neni tieba sed se zk¥izenyma nohama)

« dlané polozte na kolena

« cely zadek se dotykd podlozky

 narovnejte si hlavu (jako kdybyste se chtéli $pickou hlavy dotknout stropu)

e vzpazte ruce
« lokty pokréte pred hrudnik do pravého uhlu
« lokty jsou na stejné drovni s rameny

o dlan& smétuji k sobé

« levou pazi vedte pod pravym loktem
« predlokti smé&Fuji vzharu

« predlokti jsou rovnobéind s trupem

o levé zdpésti obtodte po sméru hodinovych ruci¢ek kolem pravého zdapésti
+ spojte dlang

« ramena stlacujte od usi dold

o lokty tla¢te vzharu

« pomalu a klidné si dychejte

 zOstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit p¥ijemné

+ pak pozici postupné zruste

- SNAZS| PROVEDENI

« dlan&mi si obejméte opaéné rameno (jako kdyz sami sebe objimate)
« pomalu a klidné si dychejte

o zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

« pak pozici postupné zruste




Danice Cislo b - cvik

« posadte se tfeba na vdlendu
o paze nechte podél téla

« oprete si dlané o podlozku

o 3picky prsti smétuji dopredu

« paZe zkuste nechat co nejvic natazené (neohybejte je v lokti)

o pomalu se zaénéte predklanét s vasim celym trupem

« zdda zistdvaji rovnd

o pokuste se nekréit ruce v loktech

« celé dlané zastdavaji na podloice

« predklonte se do pozice, kde citite snesitelny tah a tam zastarite
« pomalu a klidné si dychejte

 zistante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit p¥ijemné

« posadte se tfeba na vdlendu

« paze nechte podél téla

« oprete si htbety rukou o podlozku tak, Ze dlané sméfuji ke stropu
« 3picky prstd smétuji dozadu

« paZe zkuste nechat natazené

e pomalu se za¢énéte zakldnét s celym vasim trupem

« zdda zistdvaji rovnd

« pokuste se nekréit ruce v loktech

« hibety rukou zlstdvaji na podlozce

« zaklonte se do pozice, kde citite snesitelny tah a tam zastante
« pomalu a klidné si dychejte

 zistante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

« posadte se treba na vdalendu
« paze nechte podél téla

« oprete si dlané o podlozku

o 3pic¢ky prsta sméfuji dozadu
o paze zkuste nechat natazené

« pomalu se zaénéte zakldnét s celym vadim trupem

« zdda zistdvaji rovnd

o pokuste se nekréit ruce v loktech

 dlané ztstdvaji na podloice

« zaklonte se do pozice, kde citite snesitelny tah a tam ztstante

« pomalu a klidné si dychejte
« zGstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit ptijemné



Danice Ciclo b - cvk 3

+ pohodIné se posadte (tfeba na zidli)

« vzpaite pravou ruku nad hlavu

« ohnéte ji v lokti tak, abyste dlani dosdhli na zdda

o levou ruku taky ohnéte a dejte ji za zdda

+ pokuste se za zddy spojit obé dvé ruce

« pomalu a klidné si dychejte

« zGstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit p¥ijemné

« pak pozici postupné zruste

« pohodIné se postavte

o chyftte ruénik za zddy, tak jako kdybyste si s nim
chtéli ut¥it zada

 vystiidejte strany

« pomalu a klidné si dychejte

« zUstante v pozici tak dlouho, dokud se budete
citit pfijemné

+ pak pozici postupné zruste




Dalnice Cislo b

funkeni




Danice Ciclo b - cvik |

« pohodIné se posadte

« predpaite ruce

« pti vydechu vytahujte obé paze vpred

+ soucasné pdnev spoustéjte vzad

« vrafte se do plivodni pozice

 vie rytmicky opakujte




Danice Cislo b - cvik 2

« postavte se do vypadu tak, abyste méli levou nohu
nataZenou pred télem (prosté se oprete o levou nohu)

« pravou nohu natdhnéte dozadu

« nadzvednéte pravou patu

« oprete si pravé chodidlo o 3picky prst

« natdhnéte paZe pred sebe do trovné& ramen

 dejte je dozadu a zvednéte je, kam to jen jde (zapaite)

« pak pohybujte s natazenymi pazemi rytmicky dozadu

+ ruce méjte prohnuté v zdpésti (podivejte se na obrdzek)

« pomalu a klidné si dychejte

« opakujte tak dlouho, dokud se budete citit ptijemné

« pak pozici postupné zruste




Danice Cislo b - cvk 3

« postavte se do vypadu tak, abyste méli pravou nohu
nataZenou pred télem (prosté se oprete o tu pravou nohu)

« levou nohu natdhnéte dozadu

« oprete si levé chodidlo o 3picky prsta

« pravou ruku vzpaZte a levou zapazte (prosté pravou
natdhnéte nad hlavu a levou za zdda)

« ruce nechte v této poloze

« rytmicky s nimi $vihejte dozadu

« pomalu a klidné si dychejte

« cvik opakujte tak dlouho, dokud se budete citit pfijemné

« pak pozici postupné zruste

« postavte se do vypadu tak, abyste méli pravou nohu
nataZenou pred télem (opfete se o tu pravou nohu)

« levou nohu natdhnéte dozadu

« oprete si levou chodidlo o 3picky prsti

 levou ruku vzpaZte a pravou zapazte (levou prosté
natdhnéte nad hlavu a pravou za zdda)

« rytmicky s nimi $vihejte dozadu

« pomalu a klidné si dychejte

« cvik opakujte tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

« pak pozici postupné zruste




Dalnice Cislo T




Danice Ciclo T - ovik |

« sednéte si pravou pilkou zade¢ku na predni ¢dst Zidle

« pokréte pravou nohu v koleni

+ oprete se o tu pravou pokréenou nohu pred zidli

¢ levou nohu natdhnéte dozadu, tak jak to jen pajde

« oprete se o 3picky prstd levého chodidla

¢ mirné zatla¢te ramena dolt a dozadu

« a jemné protla¢te hrudnik dopiedu

« pomalu a klidné si dychejte

« zlstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit pFijemné

« pak pozici postupné zruste



Dalnice Cislo

- vk 2

dejte pravou nohu vpied do vypadu,
koleno pravé nohy je pokréené

levou nohu natdhnéte dozadu

ted’ trup a 3pi¢ku chodidla levé nohy
pretocte tzv. o ¢étvrt hodiny zpét
(doleva)

levou rukou se optete o zadni stranu
levého stehna

pravou paZi natdhnéte nahoru

horni &dst trupu malinko zaklorte (nebo
jen naznadte pohybem zdklon)
predstavte si, ze dlan levé ruky chcete
prilozit na strop

pomalu a klidné si dychejte

zGstante v pozici tak dlouho, dokud se
budete citit pFijemné

pak pozici postupné zruste



[=
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Danice Ciclo T - ovik %

( ‘t’)\?)

poloZte se na zéda

pokréte si nohy v kolenou a nechte chodidla opfend
o podlozku

paty se snazte co nejvic pribliZit k zadec¢ku

ruce jsou podél t&la (nebo si je poloZte na btizko)

chodidla mirné zatla¢te do podlozky

stahnéte pllky zadec¢ku k sobé (vtahnéte
koneénik, pochvu, moéovy méchy¥ dovnit¥)
pritlacte bederni pdtef do podlozky (tim se
vadm podsadi pdnev)

hlavu mirn& vytdhnéte dozadu (jako kdyby vas

za ni nékdo tahal smérem dozadu)

zvedejte trup nahoru obratel po obratli

zadeéek je pordd stazeny (&im vic stahnete prdelku, tim
vds nebude bolet v bedrech a bedra si timhle chrdnite)
spojte si ruce pod télem a nechte je leZet na podloice
oprete se o lopatky a vydrite v této pozici

pomalu a klidné si dychejte

zGstante v pozici tak dlouho, dokud se budete citit
pfijemné

pak pozici postupné zruste



Cact druna

2
51 =

pro kozdého, kdo se
nemiize moc ybat..



Nasledujicich
1 jednoduchych cvikil.

..krdsné podpof¥i viechny vase ddlnice.
Sedm ddlnic jednou ranou :-)

Mohou je s uspéchem a radosti provadét i lidé
s pohybovym, zdravotnim omezenim a seniof¥i

v pokro¢ilém véku.

Zustdvejte v pozicich vidy tak dlouho,

dokud vdm to bude pFijemné.

Cvicte tak Casto, jak jen télo raéi

a sily vam k tomu stadi.

Af vdm tato cesta tichého cvi¢eni posili
a zdroven uvolni télo, pohladi vds po dusi

i po téle, dodd vam chut do Zivota, vice

pohyblivosti a odnese s sebou zbyteénou bolest.












