3 ULTRA RYCHLE TIPY

[
el @
—

de

B |

PRO OKAMZITE ZKLIDNENI




|. NADECH

VYDECH

Nenl nic, co by bylo tak
jednoduche, a zaroven tak
ucinne.




Muze se to zdat az trapné jednoduché, ale
nejjednodussim zpusobem zklidnéni je napojit se na
svilj dech - ten mame vzdycky vsude
s sebou.
Ano, slysela jste to mnohokrat, rika to kazdy.
Ale zkusila jste to uz?
Uvédomit si svuj nadech - a - vydech?
Nadech - vydech, nadech - vydech...
Prodluzujte vydech.




2. CTVERCOVY DECH

Predstavte si pred sebou
ctverec.




KROK |

Muzete si predstavit, ze zvedate
levou ruku a nadechujete se.
Nebo tu natazenou levou ruku
muzete skutecne zvednout.




KROK 2

Ted tou pomyslnou nebo
skutecnou levou rukou prejedte
doprava a pri tom zadrzujte
dech.




KROK 3

Nvnl nechte svoji (skutecnou
nebo pomyslnou) levou ruku
pomalu klesnout do pravého
dolniho rohu ¢tverce a pomalu
pri tom vydechnete.

VYDECH




KROK 4

Ted pujde vase ruka doleva po spodni
strané ctverce a zadrzite dech.
Ctverec je nyni dokoncen.

Byl to nadech - zadrz -
vydech - zadrz.

Ctyri vrcholy Ctverce.




OPAKUIJTE

Je dobré, kdyz jsou vSechny 4 faze
stejn¢e dlouhé.

Nadech na 3 - zadrz na 3 - vydech
na 3 - zadrz na 3.
Postupné muzete prodluzovat na
4,5, 0...

Opakujte, kolikrat potrebujete.
Nekdy staci uz jeden ctverec.




3. VYTRASANI

O vytrasani mluvim porad a mluvit o ném budu, dokud ho

nebudou vSichni znat. ©
Pokud jste ve stresu, jste nastvani, jste nervozni, jste
v nepohode, zatreste sebou! Zpocatku opatrné, postupné
muzete pridavat na intenzité.

Y / Y /

Nejdriv treste rukama, postupné pridavejte dalsi casti téla,

nohy, zadecek, trup, hlavu. Uvolnéte cely oblicej a zatreste
i uvolnénym oblicejem. MuZete si u toho i zaskakat a vydavat
vSechny zvuky, jaké zrovna potrebujete.

Délaji to zvirata, delaji to déti, delaji to bézci tésné pred
zakleknutim do startovacich bloka.
A vy to ted budete delat taky.
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At jsou vam tyto ucinné techniky ku prospéchu. ¢ ,
Pro dalsi jednoduché tipy a pro budovani podporujicich navyka mé sledujte ve
FB skupiné Nekonecna cesta nebo se prihlaste k odbéru newsletteru ZDE.
@ Budu se na vas tésit. @



https://www.facebook.com/groups/nekonecnacesta
http://lenkadost.cz/

