Moji mili cvicenci!

S ¢im bych se tak méla s vami po témét tiech mésicich rozloucit? Asi tim nejzakladnéjs$im, tzn.
dechem. I kdyby vdm Zadna uvedena sestava nevyhovovala, zkuste alesponl spravné dychat do
bricha, kdykoliv, kdekoliv. Nemusite ménit polohu téla, staci se jen napiimit, aby se branice
uvolnila.

S naddechem bficho vykleneme, s vydechem vtahneme.

Muzete zkusit automasaz bricha.
Kruhova masaz bricha.

Dlanémi tiete bficho kruhovym pohybem ve sméru hodinovych rucicek, tj. ve sméru prabéhu
tlustého stfeva. Levou stranou dolti pod pupek a zpét pravou stranou nad pupek.

Obr, 125

Vertikalni masaz bricha.
Pravou dlan pfilozte nad pupek, levou dlan pod pupek. Bfi$ni sténu hriite dlanémi k sobé a
roztahujte.

Obr. 126

Horizontalni masaz bricha.
Dlané polozte ze stran na bficho, bfisni sténu hriite dlanémi k sobé€ a od sebe.
Zakoncete aktivnim bfiSnim dechem.

Oobr. 127

Jestli se vam nékde néco libilo, vytvoite si vlastni sestavu, poslouchejte vlastni télo.
Opatrujte se a niceho se nebojte.
Bylo mi cti.
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