Krija pro silny hormonalni systém a zdrava jatra
Exercise Set for Glandular Strenght and Liver Health

() Pumpovani bodem stiedu. Sednéte si do jednoduchého
sedu s rovnou patefi. Pomalu se nadechnéte, nadech by
mel trvat plnych 5 vtefin. Vydechnéte pomalu opét 5 vterin.
Zdrzte dech na 15 vtefin, zatimco pumpujete brichem ve
stalém rytmu. Pokracujte 5 minut. Nakonec se nadechnéte,
na 5 minut zadrzte dech, vydechnéte a uvolnéte.

Zvedani nohou. Lehnéte si na zada s protazenymi nohami a
kotniky u sebe. S nadechem zvednéte nohy 60°0d zemé a drzte
pozici 15 sekund. S vydechem pritahnéte kolena k hrudniku,
obejméte kolena rukama a drzte tuto pozici se zadrzi po
vydechu. S nadechem protahnéte nohy do 60° a drzte 15
sekund. Vydechnéte, polozte nohy na podlahu a drzte 15
sekund. Zopakujte 8 x. Pokud je 15 sekund moc, za¢néte na 5
az 10 sekundach, nebo udélejte mensi pocet opakovani, dokud
se nedostanete na plné casy.

(3) Pozice tygra. Posadte se na pravou patu a protadhnéte
levou nohu za sebe bez pokrceni kolena. Zaklonte
hlavu a zaklonte se v pateri do maxima. Pokrcte ruce a
lokty pritisknéte co nejblize k télu, dlané jsou na drovni
ramen a jsou otoCené ke stropu. Drzte 5 minut
s dlouhym hlubokym dechem. Pak vyménte strany a
zopakujte 5 minut na druhou stranu. Celkem
maximalné 10 minut.




(4) Lehnéte si na zada, chodidla jsou 60 cm od sebe, ruce
asi 60 cm od téla. Natazené ruce i nohy zvednéte 40
cm nad podlozku. Dychejte zhluboka a drzte, dokud

se vase télo nezacne trast. Ujistéte se, ze mate bricho
zpevnéné a spodni ¢ast zad tisknete na podlozku.

(5) Protazeni téla v sedu na patach (v pozici skaly)
Posadte se na paty, do polovicniho lotosového sedu
nebo Uplného lotosového sedu a polozte se na zada
s rukama podél téla a uvolnéte se v této pozici
s dlouhym , hlubokym dechem. Po 3 minutach jemné
protahnéte nohy a odpocivejte.

(6) Odpocivejte az 11 minut



