Dobry den, moji mili.

Uz nevim, jak je to dnes, ale kdyz jsme byli déti, hrali jsme si s babovickami na piskovisti.

Pisek jsme natladili do kyblicku ¢i jinych formicek a vyklopili ptislusny tvar. Stavéli jsme si hrady z
pisku. NaSe télo neni ani z pisku ani z cukru, mizeme se na n¢ho podivat jako na jakousi soustavu.
Jist¢ jsme se vSichni setkali s akupresurou, akupunkturou, systémy drah, které kopiruji nase organy.
Nejsem odbornik, ale mam zkuSenost s oby¢ejnym prohiatim téla poklepem, prosté automasazi.
Ptisp&jeme tim k celkovému osvézeni.

K tomu je potieba vzpiimeny sed nebo stoj.

1. Protfepte ruce v zapésti a nechte je volné. Uvolnényma rukama konecky prstt proklepejte
celou hlavu.
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2. Stejné tak proklepeme ramena a §iji.
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3. Promasirujeme ob¢ paze.

4. Také hrudnik.
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5. Predklonime se a proklepeme celou patet, hlavné ledviny.



obr. 121

6. Pé&stmi proklepejte dolni koncetiny po vnéjsi stran¢ doli k maliktim, od palct po vnitini
stran¢ nahoru.

Obr. 124

Neni to nic pfevratného ani nového, prohiejte se, kam dosdhnete. Kam nedosahnete, prodyche;jte.
Vezmeéte sami sebe do naruce a pohoupejte se.
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