Relaxacni metoda
Brisni dychani

U tohoto cviceni dbejte predevsim na to, abyste na sobé neméli
odév, ktery by vas tisnil, pripadné si povolte opasek.

e Zlehka poloZte ruku na bricho, priblizné ve vysi pupku.
e Nyni dychejte tak, aby se briSni sténa, a tedy i vasSe ruce s
nadechem co nejvice pohnuly smérem ven a s vydechem smérem

dovnitr.

e Snazte se, aby pohyb ruky a zaroven i briSni stény mezi
nadechem a vydechem byl co mozZna nejveétsi.

e Prinadechu vytlacte biicho co nejvic ven a pri vydechu ho co
nejvice zatahnéte.

e Ruka slouzi jen jako jakysi ukazatel pohybu brisni stény, pohyb
samotny provadi bricho.

e Neékolikrat toto cviceni opakujte. Efekt tohoto cviceni je tim vétsi,

¢im vétsi je pohyb bricha mezi nadechem a vydechem.

Prakticka ukazku nacviku:
https://www.youtube.com/watch?v=IliLFJH4-9OMU
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