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Anotace Tato prezentace nam ukazuje blahodarny vliv na cely organismus
pomoci ,,Péti Tibetant“.

Pokud neni uvedeno jinak, je uvedeny material z vlastnich
zdroju autora
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Pét Tibet'anu

- ZlepsSeni krevniho obéhu,

- stabilizace psychiky a emoci, ),f{z
-
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» ziskani vetsiho sebevedomi a sebeduvery, S d =Y
» zbaveni se depresi, stresu a strachu, “’ @
WS
- vnitFni pocit uspokojeni a pohody, &S o)
3 . w = w /- Wx
harmonizace tela i duse, ;@ =

* revitalizace organismu, budete se citit mladSimi.
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Prvni Tibetan

*Postavte se zprima a rozpazte ruce,
rovnobezne se zemi

-OtacCejte se kolem své osy ve smeru
hodinovych rucicek 21 krat

*Dychani: dech by meél vychazet az z bricha, kdyz se prestanete
otacCet, dychejte jeste vice zhluboka az do te doby nez se vam
prestane toCit hlava a vase balance se vrati do normalu
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Druhy Tibetan

Lehnéte si na zem, paze dejte podel tela a dlane
smérem dolu

S vydechem zvedame hlavu a nohy.

Kolena a kotniky by se Vam mely dotykat.

Bradu se snazime opfrit o klicni kosti a kolena /ﬁ
nekrcime.
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Treti Tibetan
Klekneme si na podlozku, jsme vzprimeni a SpiCkami nohou
se zapreme o zem

Dlanemi se opirame o stehna, palec
smerem dopredul.

=)

S vydechem sklapime hlavu dol( - bradu smérem ke KITGhim
kostem.

S nadechem mirné hlavu zaklonime, mirné zaklanime i télo.

U tohoto cviku je obzvlast dulezité hluboké a pomalé dychani,
proto nikam nespechejte.
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Ctvrty Tibetan

*Sednéte si vzprimené na podlozku, dlanemi se opirejte o
podlozku, nohy natazene, chodidla asi 30cm od sebe.
*Nekolikrat se zvolna nadechneme a vydechneme. Pak s
vydechem sklopime bradu k trupu, s nadechem hlavu pomalu
zaklanime a souCasne zvedame ze zeme zadek a vytvorime
"most,.

*Nezadrzujte dech, ale volne dychejte

S vydechem se pomalu! vracime zpatky, zadecek pokladame
na zem, az jsme ve vychozi pozici
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Paty Tibetan

L ehneme si na bricho, zapreme se
SpiCkami o0 zem

Dlane polozime vedle prsou, zapreme se o0 né a zvedneme se,
hlava je v mirném zaklonu.

S vydechem sklapime hlavu k hrudniku a soucasne zvedame
zadek nahoru, dokud nase telo nevytvori obracene pismeno V.

S vydechem se pomalu vracime do vychozi pozice.
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