Ahoj, dnes bych vam rada ocitovala slova naseho predniho psychiatra MUDr. Radkina
Honzaka:

Bojovat s uzkosti se neda, uzkost se neda zaplasit. Uzkost se da ,,vypnout* tak, Ze se Glovék zamé&ii
na raciondlni problematiku. NesmysIné a kontraproduktivni je chlacholeni typu ,,neboj se”. Je

potieba zapnout pfedni mozkovou kiru, aby se energie prekulila z emo¢niho mozku tam.

Myslim si, Ze my eresaci uz jsme vytrénovani, museli jsme se popasovat s lec¢ims v ramci nasi

nemaoci.

Takze zapneme predni mozkovou kiiru a nasi energii prekulime do néjakého toho pohybu.
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1. Rovné se postavime. Patef mame vzptimenou, bficho vtazené, ramena od usi.
Predstavime si, Ze naSe chodidla vrustaji do zemé jako koteny stromu.
Pravidelné dychame a udrzujeme rovnovahu. Poté se pomalu rozkro¢ime a

vytahujeme se do vzpaZeni.

2. Z vytazeni se pomalu kulaté pfedklanime k jedné noze, ke druhé, doprostred.

Mezi jednotlivymi pfedklony se kulaté napfimujeme do vzpaZeni.

3. Klik
Zpocatku jej miizete provadét vklece, pozdéji s natazenymi dolnimi
koncetinami. Dbejte na to, abyste nevytahovali ramena a lopatky drzeli

pevné u sebe. Udrzujte patet rovnou bez bederniho prohnuti.
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4, Leh. Dolni kon¢etiny méjte natazené, $picky pfitazené, paty tlacte do podlozky.
Kulaté se zvedejte a jen tak daleko, abyste neodlepovali panev od podlozky.
Neposazujte se tedy v plném rozsahu do uplného sedu.

Vracime se stejné tak kulaté do lehu se vzpazenim.
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5. Ze vzptimeného stoje nakracujeme stiidave levou a pravou nohou doptedu.

Stale kontrolujte postaveni panve a bederni prohnuti.
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Cvik 1. a 2. klidn¢ muzete provadét v sedu. V tom piipadé¢ ale nezapomente na pevna
chodidla na zemi. Misto stoje spatného udrZzujeme aktivni sed.
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