1. NATAZENI

Nejprve se prevalte na zdda. Propnéte ruce nad hlavu
a soucasné propnéte nohy az do konce Spicek.
Svydechem se snazte vytdhnout co nejvice do dalky,
jako by vds nékdo tah

al na skfipec. Opakujte s péti hlubokymi nadechy
a vydechy, zatimco budete mit stale zaviené oci.

3. PROPNUTI NOHY

S vydechem drZite jednu nohu pevné pritisknutou

k hrudniku, zatimco druhou nohu uvolnite a propnete

ji aZ po $picku. Snazte se ji udrZet par centimetrd nad
posteli alespon pét vtefin a pak uvolnéte a nohy vyménte.

Opakujte trikrat pro kazdou nohu.

5. SBALENI

Snovym nadechem se snazte dosednout na paty, zatimco
hlavu nechate celem opfenou o polstar, ruce propnuté
a ramena tlacite do postele.

V této poloze provedte pét hlubokych naddechl do bficha.

2. KLUBICKO

S nddechem pfitdhnéte kolena k hrudniku a obejméte je
obéma rukama. Vydech se snazte smérovat do bricha.
Snazte se vnimat, jak se vdm napliuji plice, a nakonec
se nadech rozlije po celém bfise.

4. PRETOCENI

Pretocte se na bricho, nohy propnéte. Dlané umistéte

na Uroven prsou a s vydechem propnéte ruce v loktech.
Zvednéte trup, jako byste se chtéli podivat do stropu,
zaklonite i hlavu. ProtoZe jste na mékké podloZce, dejte

si pozor, abyste nesli do krajni pozice. Protahujte se pouze
tak, aby to bylo prijemné.

6. UKONCENI V SEDE

Snovym vydechem se posadte na kolena vzpiimené.
V této fazi mlzZete oteviit oci, pokud jste tak jesté
neudélali.

Svydechem pritdhnéte hlavu k hrudniku, zatimco budete
premyslet nad tim, co hezkého vas ten den Ceka.
Snadechem uvolnéte hlavu a zatlacte dolt ramena.
Opakujte trikrat.



