JEDNODUCHY MANUAL CVICENI PROTI
STRACHU, STRESU, UNAVE A PRETIZENI
/ONE BRAIN/

COOKOVA METODA

Pouziti: ZklidAujici technika vedouci ke zvySeni koncentrace, snizeni neklidu a nervozity.

POPIS CVIKU:

1. Vsedé pfehod nohu pfes nohu, dlani jedné ruky drz shora kotnik a druhou rukou uchop prsty na
stejné noze. Asi 1 minutu zhluboka dychej.
2. Dejnohyvedle sebe a spoj prsty obou rukou na nékolik vtefin.

CVICENIi PROTI PRETIZENI

Pouziti: Rychlé uvolnéniv zatéZzové situaci, pfi Unavé, oslabeni, snizené vili, nechuti do préace.

POPIS CVIKU:

1. Palcem a prstenickem s ukazovackem lehce masiruj dlilky pod klicnimi kostmi a druhou ruku
poloz dlani na pupik. Po chvili ruce vystfidej a pokracuj.

2. Jednu ruku poloz na pupik a druhou ruku na Usta tak, Ze palec lezi pod Usty a ukazovacek nad
nimi. Lehce se masiruj, pak obé ruce vystfidej a pokracuj.

3. Jednu ruku poloZ na pupik a ukazovackem a prostfednickem druhé ruky se masiruj na kostr¢i. Pak
obé ruce vystfide;.

KRIZOVE PROGRAMOVANI

Pouziti: propojeni obou mozkovych hemisfér, zvySeni soustifedéni, zlepSeni mysleni a sebeovladani.

POPIS CVIKU:

1. Pochodujna misté, zvedej kolena do vySe pasu a stfidaveé kfizte ruce pres bficho tak, aby pfi
zvednuti pravé nohy se leva ruka dotkla pravého kolena a naopak.

2. Pochodujna misté a zvedej stfidavé souc¢asné nahoru levou nohu a levou ruku a souc¢asné
nahoru pravou nohu a pravou ruku.

Cely cvik se sklada z péti sérii po dvandacti opakovanich: 12krat cvik 1, 12krat cvik 2, 12krat cvik 1, 12krat
cvik 2, 12krat cvik 1. Pfi celém pochodovani se stale divejte na nakreslené X (asi 10 cm velké).



