Co z toho budete mit

Budete lépe spat.

Veéer snadngji usnete.

Prokrvite a okysli¢ite vas mozek.
Podpotite ¢innost mozku.

V hlavé se vdm nebudou hromadit
myslenky.

Odstranite dusevni tnavu.

Zklidnite pocuchané nervy.

Posilite svalstavo (svaly bficha a hrudniku).

Kollkrat 1o udélat

Zaénete na tfech
opakovdnich a postupné
priddvejte.

Maximdlni poéet je 12krat.
TEHULKY POZORI!!I Vy ho
prosim necvi¢tell Po porodu

ho miizete bezpeéné pouzit.

/kusenost

Omlddla jsem aspon o 50 let.
Nemdm potiebu nic Fesit.
Spim jak miminko.

Uzasn& mi to promasirovalo
b¥icho.

Lip se mi dycha.



Jok o udélat

1. MGzete ho délat vsedg, vleze, vestoje.
PohodIné se posadte, ruce si poloZte na stehna a palce si

dejte do pésti. Provadéjte ho pomalu a v klidu.

2. Poradné a zhluboka se nadechnéte. Predstavte si, Ze jste
balének plny vzduchu a musite se uplné vyfouknout, proto

si pomalu vydechnéte a stdhnéte b¥isni svaly.

3. Nadechujte se a pfitom rozpinejte co nejvic hrudnik a plice .

4. Pak na chvili zadrite dech (tim se znehybni vzduch v plicich)
a pritom stdhnéte hrudnik a presunte vzduch do b¥itka a spodni

&asti plic.

5. Zase na chvili zadrzte vzduch. Potom vtahujte b¥isko dovniti a
nechte volné unikat vzduch ven pusou. A znova s nddechem

opakujte cvik.
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