Plny jégovy dech - hiuboce uvolni

Nejprve nadechni do bricha, pak do zeber a nakonec pod klicni kosti.
Uceni dechu si rozdél na 3 casti.

Dychani do bricha mizes délat v leZe. PoloZ ruku na bricho a pomalu
nadechuj do oblati pupku pri vydechu pomalu stahuj pupek dovnitr
k pateri, vnimas rozpinani bricha.

Zacni v sedé dychanim do zeber. Poloz ruce na zebra, pri nadechu
vnimej, jak se zebra roztahuji do Sire a pri vydechu se vraceji k sobe.

Pokracuj v sedg, prizvedni lehce hrudnik a pomalu nadechuj pod klicni

kosti, ramena se rozsiruji, ale nezvedajl.

Na zaver spoj vsehny dechy do jednoho. Plynuly, hluboky nadech do bricha,
zeber a pod klicni kosti. Vydechuj v opacnem poradi

Dech ohné - doda energii

Jde o silny, plynuly, rytmicky nadech a vydech nosem. Pri nadechu vyklenes
brisni sténu rychle dopredu, pri vydechu ji opét vtahni. Idealni rytmus 2 az 3
dechy z sekundu. Drz rovnou pater a prizvednuty hrudnik. Pozor! Necvici zeny
od 2 trimestru. Zeny, které maji menstruaci se fidi svymi pocity.

Pri nadechu mentalné
vibruj SAT
a pri vydechu NAAM



