Denni plan

na nasledujicich 14 dni po skonceni kurzu

. Jakmile se probudite, dejte si na S minut
pod hlavu klidovy bod.

. Pak si lehce rozpohybujte vase télo, které muze byt po
noci ztuhlé a stazené. Mlzete na to pouzit jakykoliv cvik
z naseho kurzu, ktery jste si oblibila.

Jen pozor, tohle je dulezité:

pokud budete cvicit vleze na zddech, tak si nejdriv
nastavte sprdvnou vychozi polohu téla v leze na zddech
a teprve potom zacnéte cvicit.

Pokud budete cvicit v sedé na posteli, tak si nastavte
spravnou vychozi polohu téla v sedé a teprve potom
zacnéte cvicit.

Pokud budete cvicit ve stoje, tak si nastavte spravnou
vychozi polohu téla ve stoje

. Béhem dne, kdykoliv si vzpomenete, tak si nastavte
spravnou polohu téla a protlacte tfi body na chodidle
doll do podlozky. A je jedno, jestli zrovna lezite, sedite,
nebo stojite.

. Pokud si budete chtit naprosto cokoliv z naseho kurzu
udélat, tak to kdykoliv udélejte, nic tim nezkazite.

. VeCer, pred spanim, si dejte pod hlavu zase na S minut
klidovy bod.



