Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

o Zlepsite priichodnost vasich cév. o 3krat max. 7krat.

o Zlepsite cirkulaci krve a kysliku v celém téle. o Jestli mate vy3si krevni

o Podpotite prevenci vzniku infarktu, CMP a tlak, tak zpo&dtku jednou
trombézy. a postupné béhem

e Pomdhd proti varixim a chladnuti nohou. nékolika tydni priddvejte

o Posilite vnitini orgdny. do sedmi opakovdni.

/kuseinost

e | kdyZ mam pocit, Ze se dobrovolné natahuju na skfipec a prdiky mdm zarazené
aZ v hrudniku, vysledkem je slastny pocit na téle a v hlavé je klidecek.

o Protdhnou se mi p¥ijemné zdda.




Jok o udélat

1. Zaujméte pohodlnou pozici na viech &étyrech.
Prsty nohou, holené a kolena se dotykaji podlahy.
Zdda jsou rovnobéiné s podlahou. Chvili zastante

v této poloze a dychejte si (tim se lépe prokrvi

b¥igko).

2. Pomalu se posazujte az na paty (pokud to

nejde, vypodloZte si prdku mensim polstdrem).

3. Predklonte se ¢elem aZ k zemi. Opvtete
natazené paze pred sebe na podlozku.
Zavrete odi, volné si dychejte a zlstante chvili

v této poloze.

4. Pak se vratte do pozice na étyrech. A cely

cvik opakuijte.
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