Nazdarek.

Dnes jsem se dozvédéla Spatnou zpravu, ktera se tykala mé rodiny. Okamzité se objevila bolest v
nadbftisku. Je to jednoduché, hlavni dychaci sval, branice, ztuhne.

Tak bych vam znovu zopakovala odbouravani stresu pomoci hlubokého dechu do bficha.

Prost¢ se pohodIn¢ usad’te v sedu, hlavné spust’te ramena dolti, s vydechem uvolnéte §iji.

S nadechem jako byste chtéli nafouknout celé télo od podbtisku az po kli¢ni kosti, vydechem
nosem v podob¢ Sedého oblaCku odstranime napéti mysli 1 téla.

No, mozna naivni, ale mné to pomaha, tak jsem se s vami chtéla o tuto zkusenost podé¢lit.

A co dal?
Zkusime si pomoci malym mickem, odborn¢ nazyvanym overball. Muizete ho nahradit polstaikem.

Vstavani ze sedu

1. Sed vzptimeny na zidli, mirn€¢ vyfouknuty mic¢ek pod hyzdémi.

- vzpiimenou patef naklanime doptfedu

— rukama se mirn¢ opirame o kolena

— odleh¢ujeme hyzdé

— pomalu se napfimujeme az do stoje, vracime se stejnou cestou zpét a opakujeme.
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2. Sed vzptimeny na Zidli, mirné vyfouknuty mi¢ek mezi dlanémi, lokty propnuté.
- ruzné se protahujeme nahoru, dold, do stran

3. Sed vzptimeny na Zidli, micek mezi bedra a opéradlo.
- s vydechem bederni patet vyhrbime a micek vtla¢ime do opéradla
- s nadechem patet prohneme a micek uvolnime
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4. Sed vzptimeny na zidli, mi¢ek mezi koleny tla¢ime aspofl minutu a vice,
také mezi kotniky.
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5. Sed vzptimeny na zidli, mi¢ek pod chodidlo, tla¢ime do néj stfidave Spicku, patu, celé
chodidlo. Stejn¢ tak druhé chodidlo.

g
K%\_
A

No, a mame po Velikonocich. Zjistila jsem, Ze jsem v dob¢ karantény drobn¢ nakynula. Bacha na to,
jé jdu ted do zeleniny!
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