
VYPNÄšTE NA PÃ•R MINUT ...
ÃšterÃ½, 13 listopad 2018

A ZACVIÄŒTE SI... Jen trochu, jen na pÃ¡r minut se zkuste ze vÅ¡eho "vysvobodit" a uvolnit si tÄ›lo, chvilku dÃ½chat tak, jak
se sprÃ¡vnÄ› mÃ¡. PÅ™i

prÃ¡ci na poÄ•Ã­taÄ•i majÃ­ lidÃ© tendenci vysunovat bradu dopÅ™edu

a tÃ­m deformujÃ­ pÅ™irozenÃ© zakÅ™ivenÃ­ krÄ•nÃ­ pÃ¡teÅ™e. TÃ­m svaly v

okolÃ­ krÄ•nÃ­ pÃ¡teÅ™e i Å¡Ã­jovÃ© svaly tuhnou a mohou pak zpÅ¯sobovat bolesti hlavy.. Kdykoliv bÄ›hem dne staÄ•Ã­ pÃ¡r ÃºklonÅ¯
do strany k ramenÅ¯m, pak

pÅ™itÃ¡hnout bradu Å¡ikmo k rameni a nakonec s rovnÃ½mi zÃ¡dy pomocÃ­ rukou pÅ™iblÃ­Å¾it

bradu k hrudnÃ­ku.




 

 

 

 

 





PravidelnÃ½m

cviÄ•enÃ­m kromÄ› psychickÃ© pohody zlepÅ¡Ã­te znatelnÄ› i svou fyzickou kondici. NenÃ­

to jen o tom, Å¾e jednoduÅ¡eji vyjdete do kopce nebo se nezadÃ½chÃ¡te na schodech,

kdyÅ¾ se porouchÃ¡ vÃ½tah v zamÄ›stnÃ¡nÃ­. FyzickÃ¡ kondice je zodpovÄ›dnÃ¡ i za

to, v jakÃ©m stavu jste bÄ›hem celÃ©ho dne, jak jste schopnÃ­ reagovat na

zadanÃ© pracovnÃ­ Ãºkoly a plnit je, jak jste po zamÄ›stnÃ¡nÃ­ unavenÃ­ a kolik mÃ¡te

po celÃ½ den energie. NÃ¡sledujÃ­cÃ­ch pÃ¡r cvikÅ¯ je velice jednoduchÃ½ch, lehkÃ½ch, ale uvidÃ­te, jak vÃ¡m bude hned
lÃ©pe :-))) 





 

 

 





Cvik 1 - PÃ¡nev 



LehnÄ›te si

na bÅ™icho a hlavu si opÅ™ete o Ä•elo. Ruce nechte podÃ©l tÄ›la, dlanÄ›mi dolÅ¯. Paty

vytoÄ•te ven, Å¡piÄ•ky naopak dovnitÅ™. Povolte nohy, jemnÄ› podsaÄ•te pÃ¡nev a

poÅ™Ã¡dnÄ› zatnÄ›te bÅ™iÅ¡nÃ­ svaly. AlespoÅˆ pÄ›t aÅ¾ deset vteÅ™in pozici prodÃ½chÃ¡vejte.

Pozici opakujte alespoÅˆ pÄ›tkrÃ¡t.   



Cvik 2 - KyÄ•le 



OpÄ›t si lehnÄ›te na bÅ™icho, rozpaÅ¾te ruce, nohy nechte volnÄ› leÅ¾et. Pak

jednu nohu ohnÄ›te do pravÃ©ho Ãºhlu a koleno pomalu pÅ™isouvejte blÃ­Å¾e

k prostoru pod paÅ¾Ã­. Koleno ovÅ¡em nesmÃ­te zvedat z podloÅ¾ky.

V zÃ¡vÄ›reÄ•nÃ© fÃ¡zi mÅ¯Å¾ete kolenu k podpaÅ¾Ã­ pomoci i rukou. OpÄ›t v tÃ©to

pozici pÃ¡r sekund setrvejte a pak se pomalu vracejte do pÅ¯vodnÃ­ pozice. Cvik

opakujte pro pravou i levou nohu alespoÅˆ pÄ›tkrÃ¡t.   



Cvik 3 - SprÃ¡vnÃ½ dech 
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TentokrÃ¡t si lehnÄ›te na zÃ¡da a vypodloÅ¾te si nohy Å¾idlÃ­. Tak bude hlava

v prodlouÅ¾enÃ­ krÄ•nÃ­ pÃ¡teÅ™e. UvolnÄ›te ramena a ruce nechte podÃ©l tÄ›la. PÅ™i

dÃ½chÃ¡nÃ­ nechte hrudnÃ­ koÅ¡ zcela uvolnÄ›nÃ½. Å½ebra se snaÅ¾te mÃ­t stÃ¡le staÅ¾enÃ¡ a

pÅ™itisknutÃ¡ k podloÅ¾ce. Jakmile se Å¾ebra vysunou nahoru, je to Å¡patnÄ›.

Dech smÄ›Å™ujte do pÃ¡nve a kyÄ•lÃ­. CviÄ•enÃ­ opakujte pÃ¡r minut, nejlÃ©pe dvakrÃ¡t

dennÄ›.    




JEÅ TÄš DOTAZ - USÃ•NÃ•TE LEHCE?  



VÃ­te, Å¾e pro

dobrÃ½ spÃ¡nek je potÅ™eba se zamÄ›Å™it na konzumaci potravin bohatÃ½ch na melatonin,

a jÃ­st je bÄ›hem veÄ•eÅ™e nebo tÄ›snÄ› pÅ™ed spanÃ­m? Jsou to banÃ¡ny, ovesnÃ¡ kaÅ¡e, rÃ½Å¾e,

zÃ¡zvor a Ä•ervenÃ© vÃ­no (s alkoholem ale radÄ›ji opatrnÄ›, kdyÅ¾ toho vypijete moc,

neusnete taky). Tvorbu melatoninu podporujÃ­ taky mlÃ©Ä•nÃ© vÃ½robky, oÅ™echy, ryby

Ä•i vejce. 



 
 D@niela 
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