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Zde je misto pro vase pozndmky:

5--10x

nékolik minut

Prejdéte do pozice kocky.

Dlané umistéte pod rameny, kolena pod
kycle, na Sifku panve. Narty, holeng,
kolena a dlané pevné spojte se zemi.
Loketni jamky obratte k sobé.

S nddechem prejdéte do prohnuti, s
vydechem vyhrbeni.

Pomalu, védomé, v rytmu dechu.
'Pohyb zac¢iname od kostrce
smérem k hlavé, pfi nadechu i
vydechu.

Narty, holené, kolena a dlané jsou po
celou dobu pevné spojené se zemi.

Na zavér dosednéte na paty, hlavu si

oprete Celem o zem, ruce natdhnéte
pred sebe a relaxujte v pozici krélika.
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