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NAFUKOVANI BALONU

Toto dechové cviéeni ti pomlze ,upustit” napéti a stres, ktery mizes
pocitovat pred dulezitym okamzikem, jako je soutéZ nebo zkouska.
Zhluboka se nadechni nasem, zakryj si rukama Usta a dlouze vydechuj
usty viechen vzduch do dlani. Pomalu oddaluj dlané od dst, jako kdyZ
jednim pomalym vydechem nafukujes veliky balon. Az budes mit paze
rozeviené, nafoukl/a jsi ten nejvétsi neviditelny balon. Nafoukni celkem
3 takove balony.

DYCHANI DO BRICHA

Dychani do bficha ti jesté vic pomuze zklidnit napnuté nervy a pfipadné
obavy, napéti postupné zmizi. Posad se vzpfimené do sedu zkiizeného.
Poloz si dlané na bricho a klidné zhluboka dychej nosem do bficha.
Zavfi oci a na chvili se soustfed jen na svij dech. Zopakuj Skrat.

HRUDNI DYCHANI(

Abys dobfe tancil/a i jinak sportoval/a, je k tomu zapotrebi silny
hluboky dech, ktery probudi plice a doda ti energii. Posad se vzpfimené
do sedu zkfizeného. Poloz si dlané ze stran na spodni Zebra a soustied
se na dychani. 5 nadechem otvirej hrudnik do stran tak, ze v dlanich
ucitis, jak se Zebra s nadechem roztahuji a s vydechem se zaviraji zpét.
Soustfedéné opakuj hrudni dychani Skrat.

MEDITACNI - MUDRA DHYANA MUDRA

B&hem dychani mizes mit dlané na biise/hrudniku, ale také je muzes
slozit do meditaéni mudry, ktera ti pomiZe se soustiedit a ztisit chaos
v tvé hlavé. Posad se vzpfimené do sedu zkrizeného. Poloz levou ruku
hibetem dlané do klina a na ni poloz pravou ruku dlani vzhiru. Spicky
palcl se jemné dotykaji, ruce pfipominaji misku. Vydrz takto, jak
dlouho uznas za dobré.
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