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TRI KOUZELNE PRINCIPY, KTERE S| MUZETE
DOPRAT KDYKOLIV S| VZPOMENETE

€) zADYCHEJTE sI
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Jekté v posteli po probuzent, veger pred usnutim, Protoze kazdym kva ltnl,m ne’l echem posilujete ty nejaulezitejsi svaly ve vasem tele.
kdykoliv se v noci probudite, nebo kdykoliv jindy, ProtoZe kazdym kvalitnim nddechem okyslicite vice bunék ve vaSem téle véetné mozku.
treba kdyZ vas néco nebo nékdo roz¢ili. Protoze s kazdym kvalitnim vydechem mdZe odejit vSechno, co nechcete.

Q KDE A JAK

V POSTELI: Hezky se protahnéte a porovnejte. Skréte mirné nohy a ruce si dejte tam, kde vam to je nejpfijemnéjsi. Ukotvéte jazyk. MiZete si zaviit oci.
Vnimejte nadech i vydech. Predstavuijte si, jak plynule nasavate vzduch do spodnich lalokd plic a pak jak plynule vydechujete. Lehce a uvolnéné, kam
vas vase télo pusti, ve svém tempu a tak dlouho, jak vam bude pfijemné!

KDEKOLIV JINDE: Uvolnéte ramena a vytfepejte paze. Porovnejte trup, abyste byli hezky zpfima. Ukotvéte jazyk. M{iZete si zavfit o¢i, ale nemusite,
a chvilku se sousttedte na nékolik kvalitnich nadechd, kdy aktivujete branici a nasavate vzduch do spodnich lalokd plic.

€) zACHODTE s (vseDE)

Kdykoliv se posadite, cvaknéte si
dlani levé ruky o koleno pravé
nohy a naopak a toto celé

€) zAHYBEJTE HLAVOU 2 PROE

© KDY ProtoZe kazdym pohybem uvolnite kréni patef

. lep&ite jeji funkci.
Upln& kdykoliv, kdekoliv a jakkoliv - klidn& aziepsite jej tunkl

vleZe nebo vsedé nebo vstoje - hlavné klidné! ProtoZe kazdym pohybem podpofite rovnovahu zopakujte alespori 10 x! A jen
avnimani vaseho téla v pohybu a prostoru. experimentujte, co se bude
Casem dit, kdyZ toto udélate,
Q KDE A JAK ¢ dit, kdyz déla
Nejprve prsty uvolnéte zatuhlé svaly v oblasti krénich obratl( a $ije a pak zahybejte hlavou tak, jak vam je kdykoliv se posadite .

prijemné, jak vas napadne a v rozsahu, ktery vam télo umozni. Pomalu. Plynule. Z krajni do krajni polohy.
Pohyb vZdy vedte ocima... pfedklony, Sikmé predklony, pil-krouZzky, Gklony a otadeni na obé strany a ,,Suplik®.
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SEDM KOUZELNYCH PRAVIDEL, KTERE
CHCETE ZNAT A RESPEKTOVAT
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den je jiny, a oboji je tfeba zohlednit. To, co si miZeme dovolit, vime nejlépe my sami! Neni

tfeba se ni¢eho obavat, jen respektovat aktualni stav a kaZzdy pohyb nebo cviéeni v pfipadé

potFeby naleZité uzpisobit. Tyto principy a sestavy jsou tak pfirozené a naSemu télu vlastni, Ze

se s nimi nemUZete pfedavkovat. Nemaji vedlejsi Gi¢inky. Pokud si z nich udélate milou soucast v
a zpestieni kazdého dne, brzy pocitite zmény ve viech oblastech vaseho Zivota. Budete se citit

prosté lépe... at chcete nebo ne “=. Cojev pofédku

\ to, Ze vas tahnou svaly pfi protahovani
N -~ \ to, Ze vas boli svaly pfi posilovani
v to, Ze néco zpodatku vibec nejde

. zadny pohyb neni pfili§ jednoduchy ani zbytec¢ny a funguje i pouha jeho predstava
« pokud je pohyb pfili§ narocny, tak ho vynechejte nebo provedte v mensim rozsahu X

. kvalitu vZdy uprednostnéte nad kvantitou Co uz neni v pofadku

motani hlavy

. myslete na tu ¢ast téla, kterou zrovna hybete pocit slabosti
- - - ) o . kiece
« upravte si pocet opakovani s ohledem na kondici, zdravotni stav a aktudlni rozpoloZzeni
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4, pohyby provadéjte kontrolované a plynule
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nova a neznama bolest
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. budte na sebe laskavi a pochvalte se za kazdé cvié¢enicko v jakékoliv podobé



