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PROTAZENI
PRSNICH SVALU

1. vydech - zatlatte do dlané
a zdrovef rovnejte rameno smérem
k sobé& (nemélo by uhybat do strany)

2. prodychejte a zkuste vydrZet
alespon 20 vtefin

PROTAZENI
KRENI PATERE

1. vydech - hlavu uklonime k jednomu rameni;

3. uvolnéte a opakujte cvik s druhou
rukou.

IdedIni je v§e opakovat alespon 3x.
2. nadech - vracime hlavu zpét;
3. vydech - hlavu uklonime ke druhému rameni;

4. nddech - vracime ji zpé&t ruce spojime na temeni
hlavy (vzadu) a s vydechem hlavu jemné pfitlacime
smérem k hrudniku

5. nddech - vracime hlavu zpét,

MASAZNI CVIK PRODYCHANI
NA BOLESTI BEDER BOLAVYCH BEDER

1. vydech - vedte dlangmi kolena tak, jako byste chtéli namalovat kruh N ; R , . .
¥ I v SnaZte se v této pozici hluboce dychat do bficha. Opakujte na

2. nddech - dokoncete kruh. alespofi 20 nadech( a vydechd, nebo tolikrat, dokud neucitite
uvolnéni.

Nakreslete 10 koledek na jednu stranu a poté 10 koletek
na druhou stranu.



