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Zbavte se Uzkosti

O b | ast: télo a smysly

emoce

Vietodologie: | aigongand Tai chi

C|I| a kt|V|ty Diky tomuto cvi¢eni miZete zrelaxovat, zbavit se Uzkosti a stresu.

Ci

OVé rodice

Skupi na: lektofi dospélych
Doba trvani: | 20minut
Video: https://www.youtube.com/watch?v=tiby-6 7gsl

V Qigongu je doporucovano zhlédnout videa jakoZto privodce cvicenimi
a za Ucelem vidét, jak se spravné provadéji.

Toto cviceni bylo vytvoreno za Ucelem pomoci vdm uvolnit stres. Ukazuje
to cviceni Yin dychdni, tlaceni Qi ven, tlaceni Qi rotaci, tlaceni a cirkulace
Qi. Kazdé z téchto cviceni ma jiny cil: Yin dychani vdm pomaha zrelaxovat,
tlaceni Qi ven napomdha vycistit vasi mysl, tlaceni Qi rotaci napomaha
rozpohybovat Qi a cviceni tlaceni a cirkulace Qi vdm m{iZze pomoci s
problémy apetitu, jeZ jsou navdzané na Uzkosti ¢i s Uzkosti samotnou.
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https://translate.google.com/translate?hl=pl&prev=_t&sl=pl&tl=en&u=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Dtiby-6_7qsI

