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,3x VICE* PRO KAZDY MUJ DEN, pro Zivot TADY a TED

Moji vasni je probouzet 1éCebné procesy a davéru k prirozené inteligenci téla.

Jsme domem o ¢tyrech mistnostech, kde sidli prostor fyzicky, mentalni, emocionalni a duchovni.

N v

Kazdou mistnost je potfeba denné navstivit, abychom byli celistvi a Zili ,Stavnaty” Zivot.
Probouzi se laskavost a vnimavost k sobé a svétu.

Pojdte probudit samoregeneracni schopnost svého téla i duse!

Nikdo jiny to za nas neudéla!
Jak se dnes citim? Jak se viibec mam? Odpovédi znate jen VY.
Najit silu a odvahu véci ménit je ten nejvétsi Zivotni poklad!

Nevahejte a od srdce se rozhodnéte pro tuto investici do projektu ,JA®.

TrTE

Upevnit vytouZeny pocit Stésti, radosti a vdécnosti za kazdy den je procitnuti na mnoha Girovnich

/energeticki, emocionalni a mentéalni/.

Pripravila jsem pro vas pomocnika pro:
,3x VICE* PRO KAZDY MUJ DEN, pro Zivot TADY a TED

Najdete zde tti zdsadni oblasti, DECH, MEDITACE A POHYB, které vds mohou na vasi cesté inspirovat
a pomoci jit vice do hloubky a k sobé.

Ke kazdému kroku si napisSte veskeré poznatky - své pocity, ndpady a inspiraci, i to,

co vam muize prekazet.
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1. VICE DYCHAM
Dokud dycham, ziji! Jak pravdivé a mocné!
Napliite svoje plice darem, ktery se nam nabizi a obcCerstvéte télo kyslikem.
Védomé provadéni dechovych cviceni maji prokazatelné 1éCivé a harmonizujici G¢inky

na nase télo i psychiku.

Trénink: Sednéte si vzprimené na okraj zidle ¢i postele, a prozkoumejte 4 hluboké

nadechy touto cestou:

»’—6900—*’ Nadechna 4s — ZaddrZzna4s-Vydechna4s — ZadrZzna 4 s
Pamatujte 4x4x4x4 — cely cyklus opakujte 4x

Poznamky:
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2. VICE MEDITUJI

Meditace, jako novodoba medikace pro zklidnéni mysli a presun do roviny
odstupu a stavu vyssiho védomi. Pod dlouhodobou palbou tlaku, stresu se
fyzicke télo dostava na rovinu ostrazitosti — priprava na ,boj nebo uték". To

vSe spousti gejzir fyziologickych reakeci.
Trénink: Meditace: ,Naciténi na sebe”
Priprava:

Misto — zvolte misto, kde vim je ndramné dobie /vonavé, ¢isté, teplé/

PodloZka — jogamatka, deka, osuska

il

Pomticky — bolster, polStarek na o¢i, jogovy bloc¢ek nizky /maly ruc¢nik,

vonavy polstaiek, deka na prikryti/

Pojdte se presunout na misto, kde je ndm blaZené, citime klid, pocit jistoty

a pohodli. Zvolte také pohodIné obleceni, osvéZte se cajem a vykonejte vSechny
potreby tak, aby vas nic nevyrusovalo.

PTi dnesni praxi zvolte krasnou a zemitou polohu — leh na zadech, jedna se

o meditaci ,skenovani téla“. Pro vétsi pohodli si mtiZete pod kolena vloZit bolster,
stejné tak podloZeni pod hlavu. Prikryjte se a zGistante v relaxacni pozici.

Nyni jste pripraveni na prochazku svym télem. Vnimejte prirozeny rytmus dechu.

Postupné, klidné, bez Gsili uvolnéte jednotlivé Casti téla.
V této relaxacéni ¢asti ztistante min. 5 min., poté pozvolna probouzejte télo,
osvézte hlubokym naddechem a vydechem, protdhnéte se ve svém stylu a nezapomente

si uzit cely den.

Poznamky:
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stavu.
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3. VICE SE POHYBUIJI

Pohyb, jako katalyzator pro nas lymfaticky systém, ktery nema svoji prirozenou

pumpu. Pohyb obstastiiuje kazdou nasi bunku.

Vytvorte si denni rutinu na bazi cca 5 min., kdy pripravite télo pro dalsi plnohodnotny

den.Jednoduché a efektivni pohyby udrzi Vase télo v dobrém funkénim

Pohyb hraje také vyznamnou roli na cesté k obnoveni napojeni

na dusi, na svoji podstatu.

Trénink: Pétiminutovka

Probuzeni — valeni sud, jakkoliv — vnimejte sebe/ v posteli, na zemi,
na traveé /

Rozvolnéni — turecky sed, ruce na kolena, vytdhnéte se pres korunu
hlavy a poté rozvliite svoji patet — kresleni kruht hrudni pateri
/vizualizace - hrudnikem michdme med /

Ukotveni — mirné roznoZeni, chodidla napojena na podlozku, postupné
rolovani patere do hlubokého predklonu /paZe, ramena volna /, bficho
se dotyka stehem /kolena lehce pokréit/, poté postupné vzhiiru
Otevieni — stoj roznoZny, nohy mirné pokrcéené, leva paze do vzpazenti,
uklon na pravou stranu a zpét /panev stoji, ky¢elni lopaty sméruji vpied/,
poté strany vymeénit

Aktivace — Jumping — Jacks /10x / nohy vedle sebe, ruce podél téla,
poté nohama poskocte do roznozeni a natazené ruce prechazi

do vzpaZeni, kde si dlanémi tlesknéte a vratte zpét.

Vzhtiru do zivota. JUCH.....

Poznamky:
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