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Pokud spatne usindte, udelejfe postupne
5 kroky, kiere fady objevite.

Povedou vas k lepsimu usinan.

Delejte jo postupne, jeden za drulnym
dokud neusnete.

Pokud kdyko

vV behem nejokeino

Z nich ushne

®, jo 10 v porodku



Priozfe postupne ruce
ha mista presne podie
nostedujicino postupu..



Usinaci bod |

Kam madte priloZit ruce:

tam kde konéi vlasy jsou takové kosténé
oblouky (spodina kosti lebeéni)

pod ty oblouky p¥iloZte obé ruce

$picky vasich prostiednickti sméruji k pdateti
(k prvnimu krénimu obratli)

a tam je nechte lezet

muiZzete ho délat vleZe nebo vsed& v posteli
tésné pred spdnkem (b&hem spdnkové zény)
dlané nechte prilozené tak dlouho, jak vam

to bude p¥ijemné



Usinaci bod 2

Kam madte priloZit ruce:
o prsty pravé ruky nechte prilozené uprostred
b¥iska levého palce
o pak si vyménte strany
o zase si ho pohodIné udélejte v posteli pred

usnutim (b&hem spdnkové zény)



Kam mdte priloZit ruce:

 pravou dlan prilozte do
mista, ktery je pod pravym
vnitinim kotnikem mezi
kosti a patou a levou ruku
priloZzte zezadu na kostré

o pak si vyménte strany

e miZete ho délat vleze
nebo vsedé& v posteli t&sné
pred spdnkem (bé&hem

spdnkové zény)

Usinaci bod pro slezinu

mad 2 &dsti:

Kam mdte priloZit ruce:

 pravou dlan prilozte pod
levy posledni zeberni oblouk
a levou ruku na pravou
predni ¢dst hrudniku

o pak si vyménte strany

e miZete ho délat vleze nebo
vsedé v posteli tésné pred
spdnkem (béhem spdnkové

zény)



Usinaci bod pro srdce

Kam madate prilozit ruce:
o prilozte levou dlan vlevo na misto mezi ramenem
a kotenem krku a pravou dlan vlevo na zdpésti,
strana pod mali¢ckem

e pak si vyménte ruce i stranu, kam ruce prikladdte



Udelejte nastedujic
jednoduchy cViK..



/’

Spac

cvik pro solanni pleten

Jak ho mdte udélat:

pohodIné se posadte nebo se postavte

narovnejte si zada

poloZte si obé ruce na Zaludek

divejte se pred sebe

nadechnéte se a vnimejte to, jak vzduch tlaé¢i na vés zaludek
vydechujte si a pritom tla¢te na Zaludek (smérem nahoru a dovnit¥)
soucasné otdéejte hlavu, pohled a horni polovinu téla co nejvic doleva
a pdnev doprava

znova se nadechujte a pritom se vrafte zpét

s vydechem povolte tlak na Zaludek a ruce nechte volné na brise

s daldim nddechem cvik opakuijte, ale otoéte se na druhu stranu

cvik provddéjte nejlépe béhem spdankové zény (nic nepokazite, kdyz si
ho udéldate kdykoliv béhem dne)



Udelejte nastedujici
jednoduchy cVik..



Prvni relaxacni dech pro leps

’

Jak ho udélat:

ve své posteli si pohodIné lehnéte na zdada
zavrete si oci

jednu ruku si poloZte na hrudnik

druhou ruku si dejte na b¥isko pod pupik
po dobu ¢&tyF vtefin se nadechujte nosem
na sedm vtefin zadrite dech

po dobu osmi vtefin si vydechujte

Jak dlouho cvik délat:

cvik délejte do doby, nez na vds prijde spdnek a nez vlastné usnete
cvik délejte tak dlouho, jak je vam to p¥ijemné

cvik dé|ej’re tak dlouho, az se vase télo zklidni a uvolni se

| spanek



