AKTIVACE VNITRNI ENERGIE

PORADI OBLAST POPIS ¢ SCHEMA

INTENZIVNI TEPANJ VIDLICI /PRSTY/
1 HLAVA OD CELA K TEMENI, USI, BUBINKY 1 MINUTA

DLANEMI KROUZKY SMER: CELO, OCI,
TVAR ---ZA USI PO KRKU ZKLEPNOUT

AKTIVACE KREN[ PATERE
2 HLAVA-KRK HLAVOU OTACIME LE}/A/PRAVA, 2 MINUTY

PREDNI/ ZADN{, KOLEBKA DO STRAN
PRSTY OD TEMENE K SiJI

KRIZOVY UCHOP ZA LOKET
MEKKE PROKLEPANI SiJE

3 & OD KRKU K RAMENI LEVA/PRAVA 6 x
PROKLEPAT PESTI RAMENA

HLOUBOKE ZADN{ KRUHY
RAMENA, PAZE, ZAPESTI

4 RAMENA-RUCE - =
ZPET SHODNE

6 x

NABIZIME DAR S UCHOPEM
5 ZAPESTI A PROPNUTIM VZAPESTI LEVE/PRAVE ax
PROTAZENI KARPALN{ OBLASTI

JEBRA PREDNI DLANE NAHORU/ZAD.DOLU
6 STRIDAVE ROZEPREN( 6 x
/PODPIRAME NEBESA/

HRUDNIK- MEKKE INTENZIVNI PROKLEPANI o

7 BRICHO HRUDNIK/BRICDHO
OD SHORA DOLU




LYMFA

POZICE BEZEC NA LYZiCH
INTENZIVN{ S PODREPEM

12 x

AKTIVACE

POZICE LOUTKA

HLUBOKA INTENZIVNI ROTACE

S PROKLEPAN{M LEDVIN A HRUDNIKU
ZADN{ PROKLEPAN(

SMER HRUDNIK - BEDRA

12 x

10

HRUDNIK-
BEDRA

POZICE KUCHAR VAR
VELKE KRUHY RUCE
PREJIT DO VELKYCH OSMICEK

6 x

11

PANEV

VELKE KRUHY LEVA/PRAVA
RUCE V PEST NA DULCICH

6 x

12

LYMFA RUCE

MEKKE PROKLEPAN{ DRAHY
OD RAMENE DOLU VNITRNI{
O DLANE NAHORU VENKOVN{

6 X

13

LYMFA NOHY

PROKLEPAN{ BEDER, HYZDI
SMER DOLU ZADNJ
SMER NAHORU VNITRNI PREDN{

6 x

14

BEDRA-NOHY

HLUBOKY PREDKLON

RUCE SVESIT NA ZEM

DREP S PATAMI NA ZEMI

LOKTY VYTLACUJI KOLENA DO STRAN

2 MINUTY

15

STABILIZACE
STREDU

POZICE CAP
STOJ NA JEDNE NOZE-RUCE ROZPAZIT
LEVA/PRAVA

30 SEKUND




V ROZPAZEN{ KROUZIME DO PRAVA
16 AKTIVACE POSTAVIME SE DO ZAKLADNIHO POSTOJE
DLANEMI ZAKRYJEME TVAR

12 X HLUBOKY NADECH A OSTRY VYDECH L8
POZICE: ZAKLADN| POSTO!

17 ZKLIDNENI ENERGII ZE ZEME DO NASEHO TELA,
AKTIVUJEME STABILITU, KLID, NADHLED

KAZDODENNI PILIRE NASEHO ZIVOTA
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D YouTube =

VIDEO CELE SESTAVY ZDE V ODKAZU: https://www.youtube.com/watch?v=ISkKjPEyDd5A&t=61s

Autac,
&

WEBOVE STRANKY ZDE V ODKAZU: WWW.STROMZDRAVI.EU

FACEBOOKOVY PROFIL zDE v obkazU:  https://www.facebook.com/stromzdravipavelkral/

Kazdy ¢lovék je jiny, dénf v sobé i okolo sebe pocitujeme kazdy jinak.

Nékdo citi urcité zmeény po tomto cviceni témer okamzité, nékdo pozdéji.
To neznamena, ze se nic v téle neodehrava.
Pocity, které zachycujeme vnéjsSimi smysly jsou jen spickou ledovce.

Energie v téle se musf probudit coz chce svij ¢as.

Po urcité dobé zacinaji prvni projevy.

VétsSinou je to pocit tepla, chladu ¢i mravenceni bud v celém téle nebo lokdlné.
Velmi ¢asto po nékolika dnech pravidelného cvicenf dochazf k lehkému pocitu chvénf
koncetin, které jemné zesiluje a pfechazi postupné do celého téla.

To vSechno je naprosto v poradku.
Vse souvisf s aktivaci a proudénim vnitni energie.
Probuzena energie si razf cestu do kazdé molekuly, Cisti a regeneruje.
N&s vnitrnf lékar je probuzen a bude nasim prlvodcem a ochrancem kazdy dne.
Postacl jediné:

VYTRVAT A NAJIT SI PAR MINUT PRO TENTO RITUAL KAZDY DEN



