Tip: klik si muted usnadrit polozenim kelenou na zem.

1. Lehni si na beicho, diané dej pod ramens

% 3. Propri nohy a wdele] 2 téla pevné a rovné 4. Pokud mat dost sily, udélej klik: pomalu potre
prkno. Vahu rovnameérng rozioz mezi ruce a nohy lokty, dr2 je p’i tom co nejblize u teéla, a pak se
Mirn# pokre lokty, ramena smé fujl of adtiat ed digni 2pat do pazice jezevcika. Télo je
stale pevné jako prno.
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Pasiluje nohy, aktivuje orgdny wmitt biicha, rozvji smysl pro rovmouihua.
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- & S - e

1. Lehrd si na zada a uyelni se jako
hadrova panenks

3. Pomalu pehybuj nohama, jako kdybys el na 4 K lep2imu uvolndni ma2es k pohybu plidat
kole. Zkus zkoardinovat pohy i § rukams smich: Jha-ha-ha, he-he-he, hi-hi-hi, ha-ho-ho,
hu-hu-hu', dokud se sdm nerozesmées

Smich dekdiFe zlepsit pozornost a paméf, adstraiine napdt a sniduje agrasiviti,
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2. Prenes vahu téla na pravou nohu
a rozpaz ruce jako kfidla letadla.

3. Pomalu predklanéj trup dopiedu 4. Pokud najdes rovnovahu, protahni se za levou
a zaroven zanozuj nataZenou levou nohu. nohou a temenem hlavy. Pomalu se vrat do
pozice hory a cvik zopakuj i na druhou nohu.

Zlepivje rovnovéhu a koncentraci, pesiluje svaly nohow a aktivaje krevai obéh,
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2. Vzpa? ruce a vytvor z rukou a nohou hvézdu.
Rozhybénim prstd u nohou a rukou zablikej.

e Prcncs_ vahu téla na pravou stranu 4. Vraf se zpét, prenes vahu na levé chodidlo
a zvedni levé chodidlo od podlozky. a praveé zvedni od podlozky. Nékolikrat zopakuj.
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2. Poloz dlané na zem v urovni ramen. Srovnej zda,
ramena tlaé dold a bradu sklofi mirmé k hrudniku,
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3. Prednoz pokreené nohy, chodidla jsou na 4. Odtlat se od dlani a chodidel a zvedej panev
Sifku boku poloZena cela na zemi. nzhoru, az tvij trup vytvoii rovny stl.

1. Lehni si na zada. 2. Vzpaz ruce a chvili pozoruj sviij dech,
ktery povede tvdj pohyb pfi tomto cviceni.

3. S vydechem zaroven zvedej pravou nohu 4. Stejné proved pohyb i levou nohou
a levou ruku, mohou se navzajem dotknout. a pravou rukou. Nekolikrat zopakuj.
S nadechem je pomalu vracej zpét na podlozku,



