Osvéz sviij lymfaticky systém
Refresh Your Lymph System

(1) Zvednéte levou nohu do 90 °, prava noha je polozena na
podlozce, ruce jsou podél téla. Pohyb je extrémné rychly.
Vyménte nohy a pokracujte, 3 minuty kazda noha.

(2) Zlstarite leZet na zddech. Zvednéte ruce za hlawuy,
spojte Spicky prstl a tocte jimi dokola. Dlané se budou
priblizovat a oddalovat od sebe. Zaroven zvedejte obé
nohy pomalu nahoru do 90 ° a dol. 8 minut

(3) Zstarite v lehu na zadech. Zvednéte nohy do 60 ° a pak
pritahnéte kolena k hrudinku. znovu nohy protahnéte od
sebe a rychle je pritahnéte. Dlanémi si podlozte hyzdé,
abyste ochranily spodni Cast zad. Snazte se pohybem
udefit do prsou/hrudniku. Pokracujte 3 minuty.

(4) Lezte na zddech a dychejte naspulenymi rty. Snazte
se uvolnit télo az ke spanku. 11 az 31 minut.
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