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Jak uvolnit télo a citit se uzemnén

. télo a smysly
Oblast: .
Vetodologie: | aigongaTaichi
C|I| a kt|V|ty Diky tomuto cvi¢eni se mlZete citit vice zrelaxovani a uzemnéni
Cilova rodice
. . lektofi dospélych
skupina: bey
Doba trvani: | 15minut
V| d eo: https://www.youtube.com/watch?v=ugrcBFvaTOo&ab_channel=Qigong
‘ withKseny
PO iS . V Qigongu je doporucovano shlédnuti videi jakoZto privodce cvi¢enimi a
p ‘ moznosti vidét, jak se sprdvné provadéji.
Reﬂexe . SniZujte stres a Uzkost pfirozenou cestou s touto zacatecnickou gigong
‘ rutinou. Zpomalte, nadechnéte se a uvolnéte télo a mysl skrz skupinu
jemnych, obnovujicich qigong cviceni. Zklidnéte uzkost, vypustte
mentalni stres a snazte se citit Iépe po dobu 10 minut. Perfektni cvi¢eni
po dlouhém dni v praci ¢i uvolnéni pfed odchodem spat.
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