1. NATIAHNUTIE

Najskor sa pretocte na chrbat. Natiahnite ruky nad hlavu
azaroven natiahnite nohy az ku koncom 3piciek.

S vydychom sa snaZte vytiahnut ¢o najviac do dialky,
akoby vas niekto tahal na $kripec.

Opakuijte s piatimi hlbokymi nadychmi avydychmi, zatial
¢o budete mat stéle zatvorené odi.

3. PREPNUTIE NOHY

S vydychom drZite jednu nohu pevne pritlacenu

k hrudniku, zatial ¢o druhid nohu uvolnite a prepnete
ju aZ po $pi¢ku. SnaZte sa ju udrZat pér centimetrov
nad postelou aspori pat sekind a potom uvolnite

a nohy vymerite.

Opakujte trikrat pre kazdu nohu.

5. ZBALENIE

S novym nadychom sa snaZte dosadnut na paty, zatial
¢o hlavu nechate celom opretd o podusku, ruky prepnuté
a ramena tlacite do postele.

V tejto polohe urobte pat hibokych nddychov do brucha.

2. KLBKO

S nddychom pritiahnite kolend k hrudniku a objimte ich
oboma rukami. Vydych sa snaZte smerovat do brucha.
SnaZte sa vnimat, ako sa vam roztahuju pliica, a nakoniec
sa nadych rozleje po celom bruchu.
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4. PRETOCENIE

Pretocte sa na brucho, nohy prepnite. Dlane umiestnite
na Uroven pfs a s vydychom prepnite ruky v laktoch.
Zdvihnite trup, ako keby ste sa chceli pozriet do stropu,
zaklorite aj hlavu. PretoZe ste na makkej podlozke, dajte
si pozor, aby ste nesli do krajnej pozicie. Pretahujte

sa iba tak, ako je vdm to prijemné.

6. UKONCENIE V SEDE

S novym vydychom sa posadte na kolena vzpriamene.
V tejto faze mbZete otvorit odi, pokial ste tak eSte
neurobili.

S vydychom pritiahnite hlavu k hrudniku, zatial ¢o budete
premyslat nad tym, ¢o pekné vés v ten defi ¢aka.

S nddychom uvolnite hlavu a zatlacte dole ramena.
Opakujte trikrat.



