Kudlanka

VYPNASTE NA PA<R MINUT ...

AsterAvs, 13 listopad 2018

A ZACVIAETE SI... Jen trochu, jen na pAjr minut se zkuste ze vAjeho "vysvobodit" a uvolnit si tAslo, chvilku dAYschat tak, jak
se sprAjvnA> mAj. PA™i

prAjci na poAsA-taA«i majA- lidA© tendenci vysunovat bradu dopA™edu

a tA-m deformujA- pA™irozenA© zakA™ivenA- krAenA- pAjteA™e. TA-m svaly v

okolA- krAenA- pAjteA™e i AjA-jovA© svaly tuhnou a mohou pak zpA sobovat bolesti hlavy.. Kdykoliv bAshem dne staAsA- pAijr
do strany k ramenA™m, pak

pA™itAihnout bradu Ajikmo k rameni a nakonec s rovnA¥%mi zAjdy pomocA- rukou pA™iblA-A.it

bradu k hrudnA-ku.

PravidelnA¥sm

cviAeenA-m kromA> psychickA© pohody zlepAjA-te znatelnA> i svou fyzickou kondici. NenA-

to jen o tom, A¥%e jednoduAeji vyjdete do kopce nebo se nezadA¥:chAijte na schodech,

kdyA%s se porouchA;j vAvstah v zamAsstnAjnA-. FyzickAj kondice je zodpovAs>dnAj i za

to, v jakA©m stavu jste bA>hem celA©ho dne, jak jste schopnA- reagovat na

zadanA®© pracovnA- A%oly a pinit je, jak jste po zamAsstnAjnA- unavenA- a kolik mAjte

po celAv2 den energie. NAjsledujA-cA-ch pAijr cvikA™je velice jednoduchAvzch, lehkAvach, ale uvidA-te, jak vAjm bude hned
IA©pe :-)))

Cvik 1 - PAjnev

LehnAvste si

na bA™icho a hlavu si opA™ete o Aselo. Ruce nechte podA®©I tAsla, dlanA>mi dolA™. Paty

vytoAste ven, AjpiA«ky naopak dovnitA™. Povolte nohy, jemnA> podsaAste pAjnev a

poA™A;dnA> zatnAste bA™iAinA- svaly. AlespoA” pAst aA¥s deset vteA™in pozici prodAvschAjvejte.
Pozici opakujte alespoA” pAstkrAit.

Cvik 2 - KyAsle

OpAst si lehnAste na bA™icho, rozpaA¥ite ruce, nohy nechte volnA> leA¥et. Pak
jednu nohu ohnAste do pravA©ho Achlu a koleno pomalu pA™isouveijte blA-A¥e

k prostoru pod paA%A-. Koleno ovAjem nesmA-te zvedat z podloA¥.ky.

V zAjvAsreAenA© fAjzi mA A¥sete kolenu k podpaA¥zA- pomoaci i rukou. OpAst v tAGto
pozici pAjr sekund setrvejte a pak se pomalu vracejte do pAvodnA- pozice. Cvik
opakuijte pro pravou i levou nohu alespoA™ pAstkrAit.

Cvik 3 - SprAjvnAY: dech
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TentokrAijt si lehnAste na zAjda a vypodloA¥ste si nohy A%idIA-. Tak bude hlava

v prodiouA¥zenA- krAsnA- pAjteA™e. UvolnAste ramena a ruce nechte podA©l tAsla. PA™

dAvschAinA- nechte hrudnA- koAj zcela uvolnA>nAYs. Alsebra se snal¥ite mA-t sthjle stalA¥enA; a
pAm™itisknutAj k podloA¥ace. Jakmile se A¥%ebra vysunou nahoru, je to AjpatnA>.

Dech smA>ATMu1te do pAijnve a kyAslA-. CviAeenA- opakujte pAjr minut, nejlA©pe dvakrAit

dennAo.

JEA TAS DOTAZ - USAsNASTE LEHCE?

VA-te, A¥e pro

dobrAY: spAinek je potA™eba se zamA>A™it na konzumaci potravin bohatAYsch na melatonin,

a jA-st je bAshem veAseA™e nebo tA>snA> pA™ed spanA-m? Jsou to banAjny, ovesnAj kaAie, rAv:A¥.e,
zAjzvor a AservenA© vA-no (s alkoholem ale radAsji opatrnA>, kdyA%. toho vypijete moc,

neusnete taky). Tvorbu melatoninu podporujA- taky mIA©AnA© vAYsrobky, oA™echy, ryby

Asi vejce.

D@niela

https://www.kudlanka.cz VytvoA™eno pomocA- Joomla! GenerovAino: 1 July, 2024, 00:18



