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Clll d ktIVIty Jsou zde cviceni pro zvyseni energie.

CI |Ova rodice

S kU p| na: lektofi dospélych

Doba trvani: | 20minut

Video: https://www.youtube.com/watch?v=pj4qo2KL9f4

POpiS' 1. Zhlédnéte video uvedené vyse. Obsahuje riizna cviceni a také

metody sebe-masaze, jez byly vyvinuty za ucelem pomoci vam se
uvolnit, stat se vice energickymi a zdravymi.

2. V pribéhu casu tohoto cviceni mulzZete procvicovat hluboké
protaZzeni a jemné pohyby téla a stejné tak se soustfedit na vas
dech a jeho kontrolu.

Reﬂ exe: Diky tomuto cvi¢eni mzete zacit kazdy den vice uvolnéni a nabiti energii.

Zd rOJ . Qigong ucitel Lee Holden

www.psychologicalresilience.eu | Erasmus+ KA2 Project Number: 2020-1-PL01-KA204-081824



