Jednoducha a rychla cviceni na snizeni stresu a dobiti
baterek

e Pozice vitéze — vytvorte pomoci rukou a nohou pismeno X —
rozkroc¢te nohy minim., na $ifi bokt, paze roztahnéte nad hlavou
do pismene V. Ztistante v této pozici minim. po dobu 1 minuty,
optimalné 2 minuty.

e Pohyby hlavou — stoupnéte si rovné, bradu jemné sklonte
k hrudniku, poté ji pohybujte pomalu zleva, na stied, doprava.
Opakujte 6—8x. Obdobné dopfedu, na stfed a dozadu. Na zavér
napodobte typicky pohyb slepice, krkem a hlavou vpred a zpét.
Pokazdé se snazte hlavou dostat o kousek dale.

e OCciatuzka—vezmeéte tuzku do ruky, umistéte ji do stfedu cca 20 cm od oci. Dale si vyberte 1 vzdaleny bod
,za tuzkou”. Fixujte stiidaveé Vas pohled na tuzku a na vzdaleny bod. Stiidejte je v rychlej$im tempu cca
po dobu 2 minut.

e Zatnéte svaly — rovné se posadte, opiete se lokty o stfil, chodidla poloZte obé na zem — zpevnéte na
1 minutu celé Vase télo, jak jen to dokazete. Pak na cca 30 sekund uvolnéte a vihimejte pocit ve Vasem téle.
I pfi zpevnéni nezapominejte pravidelné a hluboce dychat. Opakujte alespori 2x.

e ,Tiesavka" — stoupnéte si a zacnéte postupné tfast rukama, pazemi, jednim a dale druhym chodidlem,
Iytky, stehny, hyzdémi, bfichem, hrudnikem, hlavou. Rozvibrujte celé télo, uvolnéte ho na maximum.
Vydrzte v tomto pohybu alespon 1 minutu.

e Protazeni ke stranam — postavte se, nohy roztahnéte na $ifi bokti, vzpazte pravou ruku a skloiite se
pomalu trupem doleva. Levou ruku si z boku polozte cca na stied Zeber. Poslete do ruky 6 dlouhych
nadechti. Obdobné na druhou stranu. Prostfidejte takto strany alespon 4x.

e Dech srdcem — jde o cviceni, které bézné pouzivaji pri vycviku hasici, policisté, piloti i $pickovi sportovci.
Postavte se, zaviete oc¢i a vinimejte chvili tlukot Vaseho srdce. Jeho silu, intenzitu. Zameéfte se na pohyb
VasSeho srdce. Poté si pifedstavte, Ze se skrze Vase srdce nadechujete a vydechujete skrze solar plexus (zhruba
v poloviné stfedové linie mezi prsy a pupikem/pod srdcem vzadu za zaludkem). Provedte takto alespon
6 dechovych cyklti. Dale si ve své mysli pfedstavte osobu, jiz si velmi vazite. Uvédomte si 5 véci, kterych si
na ni cenite.

e Tlak na o¢i — zaviete o¢i, ukazovackem a prostfednickem vyvijejte jemny tlak na oc¢i po dobu 90 sekund.
Béhem této doby hybejte pod vicky o¢ima pomalu nahoru, vratte je do stfedu, pak dold, vratte je na stfed.
Obdobné oc¢ima pohybujte nalevo, na stfed a napravo. V kazdé poloze vydrzte 2—3 dechové cykly. Dojde
k relaxaci oc¢i i centralniho nervového systému, se kterym jsou oc¢i spojeny.




Tvare a Celist — dva prsty poloZte na Vasi tvar do oblasti licni kosti a zatnéte zuby. Poté prsty presurite na
misto, kde se vam tvar vyduje a ztvrdne. Tuto oblast jemné masirujte po dobu 1 minuty. MtiZze byt
ibolestivé, pokud mate celist od stresu podvédomé mnoho ¢asu zatatou.

Pomateny oblicej — stoupneéte si, dejte si 4 cykly dechu s po¢itanim — na 3 doby nadech, na 3 doby vydech.
Poté ve Vasem obliceji rozpohybujte naprosto vse, co jde — hybejte pusou, usima, oboc¢im, krutte o¢ima,
zavirejte a otevirejte je, kr¢te nos, hybejte cCelisti... vydrzte po dobu 1 minuty. Vnimejte poté uvolnéni ve
Vasem obliceji. Pokud mate chut, cviceni vicekrat zopakujte.

Prohluben v oboci — jedte ukazovackem nebo prostfednickem pomalu od kofene nosu po kosti pod Vasim
oboc¢im smeérem do stran. Cca 1,5 cm od kofene nosu nahmatate na kosti jemnou prohluberi. Tu jednim
prstem stlacte po dobu 1 minuty.

Zivotodarna voda — vezmeéte si sklenici vody a védomeé ji po douscich vypijte. Kazdy dousek si fadné
vychutnejte. Pro vétsi intenzitu cviceni zapojte vizualizaci a predstavte si, jak s kazdym polknutim do
Vaseho téla vchazi energie a rozléva se po celém VaSem téle. Energii si mtiZete pfedstavit jako barevny
proud, svétlo ¢i teplo atd. Obdobou mfize byt spojeni védomeého piti s prozivanou vdécnosti za to, Ze vodu
mate kdykoliv k dispozici. Ne v§ude na svéte to takto je. Voda tvofi zhruba 60 % naseho téla, je pro nas tedy
Zivotodarna.

Tanec — pustte si nahlas Vasi oblibenou pisenl a tancujte pfi ni, jak je vam libo.

Roller — pokud mate doma joga roller, lehnéte si, polozte si ho tésné pod konec Vasi hlavy a zacatek krku a
pomalu hlavou pohybujte zleva doprava. Vvnimejte, jak se tato oblast masiruje a postupné uvolfiuje.
Opakujte alespori 20x.

Celist, ramena — nékolikrat denné zkontrolujte, zda mate uvolnénou Celist a ramena. Zda jsou ramena
padla smérem dolti. Pokud ne, obé oblasti védomé uvolnéte.

Zatinani pésti — posadte se, jednu ruku poloZte na opéradlo a na cca 7 vtefin zatnéte pést na maximum.
Vnimejte pfitom napéti ve spodni casti ruky. Poté ji na cca 20 sekund povolte a vnimejte uvolnéni.
Opakujte 3—4x. Nasledné ruku zvednéte az k rameni a opét zatnéte pést na 7 vtefin. vnimejte, které svaly
se aktivuji a poté jak je citite, kdyz se na 20 sekund uvolni. Opét opakujte 3—4x. Dale poloZte natazenou
ruku na stehno a zatlacte plnou silou do nohy. vnimejte na 7 sekund napéti a poté 20 sekund uvolnéné
v zadni ¢asti ruky. Zopakujte 3—4x.

Jak byt v pohodé — pracujte védomeé s Vasimi myslenkami

https://www.youtube.com/watch?v=wt7vSNUam9c

~Cely svét je nehmotny a zaroven v hmotném svété. Pouha negativni myslenka
(stres) ovlivni pochody téla a blizkou budoucnost. Proto je potieba

se vzdy naladit na pozitivni frekvenci.”
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