Navod na cviCeni tésne pred telefonaty

Smysl véci:

Je naladit se na telefonovani tak, abyste méli silu, kuraz a zvladli
telefonovani s jistotou a pevnym postojem. Zaméreni je na HARA
centrum a jeho navibrovani coz umozruje lepsi mentalni i fyzickou
pripravenost na slozitéjSi situace.

CviCeni se sklada ze dvou cvikl a nasledného poslechu hudby ve
sluchatkach.

1. CVIK 1: Stoupnéte si s chodidly
cca 3 az 5cm od sebe vzpazte
ruce nad hlavu dlanémi k smérem
k sobé a dlané spojte tak, ze s nimi
mifite jako Sip do nebe —

s privienymi viCky jako kdybyste se
divali pred sebe

2. Udélate uklon na protazeni
doprava s vydechem a
s nadechem zpét — to samé na
druhou stranu

3. Pak se s nadechem zaklonite
dozadu az kam to pujde

4. Nasledné s vydechem a pouze
v bocich se zacnete predklanét az
do hlubokého predklonu a kdo
muze dotkne se prsty podlahy pfed sebou (kdo ne zavési si ruce
za lokty a setrva)




5. V predklonu si pfedstavte, ze
nadechujete hluboko ze zemé
do mista na vylu€ovacim
otvorem a z n¢j pak vydechujete
pfes zada a ruce do zemé -
védomeé takto nadechujte ze
zemeé a vydechujte zpét do
zeme (bez takto provadéného
dychani do udanych mist je
technika k niCemu a stava se
Z ni pouze ,gymnastika“, nebo
streCing - to neni nasim cilem,
cilem je stimulace hary)

6. Takto provedte zhruba 5
nadechu a vydechu

7. Nasledné hodné pokrcte nohy v kolenou a pomalu se zacnéte
s nadechem narovnavat, chvili tak zustante a procitujte co se ve
vas déje — zhruba 30vtefit s pfivienymi vicky

8. CVIK 2: Nasledné udélejte stoj rozkro¢ny a to v maximalnim
rozsahu v jakém to zvladnete

9. Obé ruce vzpazte do vodorovné polohy se zemi

10. ,Vyoste“ boky vpravo do strany a zaCnéte se naklanét se
vzpazenyma rukama do strany, jako kdybyste se chtéli chytnout za
prsty u nohou u pravé nohy, ale nedélejte to — nechte ruku volné
viset - tak zUstante cca 5 nadechu a vydechu a pozornost zaméfte
a dychejte do prostoru pupku

11. Nasledné se pomalu z nadechem narovnejte, ruce dejte
podél téla, ze stoje rozkroCného se pomalu vratte do postoje
snozmo a cca 30vtefin se pfivienymi vicky pozorujte co se ve vas
déje

12. Pak opakujte stejny postup na levou stranu

13. Jakmile se vratite do postoje snozmo, pfilozte si na pupek
napred pravou ruku na pravou ruku pak pfilozte levou ruku a
predstavte si Ze pod nimi mate ,malé topné télisko“ - vydrzte tak
cca 3 nadechy a vydechy



14. Pak se posadte na Zidli s rovnymi zady a pustte si do
sluchatek nasleduijici, doporu€enou hudbu - slouzici k podpofe
HARY - pouze prvni 4,5minuty:
https://www.youtube.com/watch?v=sBgvMxMHBKg&t=243s

Pokud Vam tato hudba nevyhovuje - pouzijte vlastni, vam
vyhovujici

15. Jakmile hudba skonCi - promasirujte si obliCej, nékolikrat se
vydechnéte s nadechnéte a za¢néte nejprve cvicné telefonovat a
po nékolika cviénych telefonatech zakaznikim ,na ostro*

Poznamka: Pokud je vam tato pfiprava nepfijemna - neprovadéjte
ji!


https://www.youtube.com/watch?v=sBgvMxMHBKg&t=243s

