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Vénovdno Tobé






Predmluva

Prisli jsme na tento svét, abychom zili podle pravidel,
které si ur¢ime sami. Mame pravo si vychutnavat Zivot
bez bolesti téla i duse. Za trable, které nas potkavaji, si
neseme odpovédnost pravé jen my. Tvofime si je v sobé
a pak se nad nimi pozastavujeme a ptame se: ,,Pro¢ zrovna
ja? Vzdyt ziju podle pravidel, které mi okoli vnuklo. Jsem
vychovany takto zit a zapadam do spole¢nosti. Tak pro¢
ja nejsem zdravy, uspésny a spokojeny jako nékteti lidé
okolo mé? Je snad mym tudélem zit v tézkostech?“

Ne nadarmo se iika, ze kazdy je strijcem svého Stésti.
Sviij zivot si fidi kazdy sam a kdykoliv ho miize tlustou
¢arou protnout a od zakladu zmeénit. Pfichazi v§ak zivotni
obdobi, kdy zjistime, Ze je nutné néco se svym Zivotem
udélat. Podnétem muze byt st¢hovani, zména zaméstnani,
partnera, narozeni ditéte, i odchod potomka z domu...
Nebo je ta zména fizena vyhozenim z prace, odchodem
partnera, nemoci, ztratou nékoho blizkého... Je spousta
situaci, kdy sviij zivot je ¢lovék nuceny prehodnotit. Pak ma
volbu nastoupit na tu spravnou cestu, nebo se vyda smérem,
ktery pro néj vhodny nebude nebo se stane devastujicim.
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Je rozdil zda chci, nebo musim. Protoze to, co musim,
m¢é nikam spravné neposune. Je tfeba se naladit na slovo
»chci®. Chci sviij zivot zménit. Chci se dat tou kiizovatkou
spravnym smérem. Tomu co chci, véfim.

Rok 2012 byl pojen s koncem svéta. Mluvilo se o piepd-
lovani planety, iplné tm¢, vymytajici katastrofé a dalSich
moznych scénarich, které mély znicit planetu. K zaniku
planety nedoslo. V této dobé jsme vS§ak zménou prochazeli
a stale prochazime. Doslo k vyvrcholeni zmény energii, se
kterym se jen stejnou mérou jako planeta, mélo vyrovnat
predevsim lidstvo a prizptisobit se. Tato pfeména probiha
jiZ néjakou dobu a ¢lovek se uréitym omezenym ¢asem ma
také moznost ménit — pochopit. V tento ¢as bychom méli
zastavit a zamyslet se nad svym konanim a Zitim. V této
slozité, presto krasné dobé, kdy nas okolnosti nastavuji
na zpomaleni (v dobé koronaviru dokonce s nafizenim
vlady), bychom se méli s pokorou a vdékem za vlastni zdra-
vi a svych blizkych vice vénovat sob¢, rodiné a domovu.
MtiZeme tak prochazet cestou sebepoznani.

Svét se nezblaznil, zblaznilo se lidstvo. Chtéli jsme
vSe a mnoho z nas ted nema ,nic“. Nicili jsme pfirodu,
ktera nas varovala vichficemi, suchem i povodnémi, ze-
métresenim, vykyvy pocasi, které jsme nerespektovali,
proto zasahla tvrdsi ranou. Najednou se v ,koronavirovém
obdobi“ toho hodné zastavilo. Vnimam klid bez aut, 1ze
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znatelné postfehnout modrou oblohu neprotnutou od
mnoha letadel, nehudi tolik tovarny, ptacci zpivaji tak hla-
sité jako nikdy. Jen prochazejici lidé maji v o¢ich strach.
Ne vsichni se v8ak musi obavat. Zivot v harmonii sam se
sebou a mati¢kou Pfirodou je prevenci. Uz se rozjela vina
pomoci od mnoha lidi. Lidem se otvira srdce. PfiSel novy
zacatek, jehoZ soucasti se stane ten, kdo ,za¢ne“. Kdo ne-
zacne, muze ¢ekat dals$i rany osudu pro vlastni probuzeni.

Tieba zivot s Péti Tibetany se ma stat tvym Novym za-
¢atkem. S nimi upravis svoje energie, zméni$ mysleni a své
jednéani. Pak se bude$ v tuto tiZasnou dobu citit skvéle
a zlstanes$ zdrawv.

Nic v zivoté se nedéje nahodné. VSe ma néjaky dtvod.
Kazda nové vznikla situace mi ma otevrit o¢i. Predev§im
ji chci ptijmout. Pak se chci vydat nastavenou kfiZovat-
kou tim nejlep$im smérem. Pokud budu proti ni bojovat
vnitfné nebo fyzicky, pak mtZzu ocekavat, Ze se moje ces-
ta rozbéhne nespravnym smérem. Disledkem mtizZe byt
nahla bolest nékteré ¢asti téla, organu, nemoc, deprese.
Vlastné si zamérné sam sobé ubliZuji. A obvinuji z toho
vSechno a vS§echny kolem sebe. Takovy koloto¢ se roztadi.

Pokud jsivzal tuto knihu do ruky, pravé se u tebe néco
lame. Nikdy se ned¢je nic ndhodné a kniha vzata do ruky
je jako vylozena karta. Potiebuje$ zacit jinak, chce$ na-
stoupit na jinou cestu. Pfijmi své rozhodnuti a nech se
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vést touto knihou. Nech se nést jejimi fadky a chop se
prilezitosti harmonizovani téla a duse. Premyslej o kazdé
vété, precti siji vicekrat, az vzkaz slov pochopis$ a vnuknes
si ho do podvédomi. Pfijmi jednoducha pravidla Zivota,
ktera té povedou na spravnou cestu, cestu zdravi, lasky,
hojnosti, radosti, bohatstvi, Stésti a harmonie.

RENATA MA\C/OUNOVA

Pivodni vytisk vysel v roce 2016.
Provdzi cvicenim Péti Tibetanii
s priivodnimi ritudly. Kniha je se-
psdna pro cvicence navstévujici mé
kurzy. Jsou v ni shrnuta kurzovni
témata.

1IBELETRIS

Timto vytiskem dostala novy kabdt i nddech. Je obohacena
o dalsi zkuSenosti. Povede kazdého nového cvicence.

Preji si, aby byla pro Tebe dostateéné pochopitelnd k po-
stupu cviceni péti ritii pochdzejicich z vychodu a navedla Té
na Zivot v harmonii.
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Novy zacatek

Mnoho z nas si hleda v urcitém véku aktivity, cviceni,
sporty, kterym by se mohl vénovat. ,Musim (1épe chci)
pro sebe néco dé€lat — zpevnit si postavu, zhubnout, nebo
si aktivné odpocinout.” Pti takové volbé jsem nuceny
posuzovat sviij vék, fyzickou zdatnost a podle toho se
zaSkatulkovat. Mnohdy volim ovSem cvic¢eni, které mi ra-
dost neprinasi. Dochazim s nechuti, vlastnim donucenim,
vnitiné proti svému presvédcéeni do télocvicen, posiloven,
bazént, riznych sportovist. S timto pristupem se kyzené-
ho vysledku nedo¢kam. Néco prosazuji proti své vili a télo
reaguje v souladu s mym pi¥istupem: Musim, ale nechce se
mi. A zde Casto pouzijeme opét slovo: musim. Musim jit,
mam zaplacenou permanentku, slibil jsem to, dal jsem si
predsevzeti, musim ho dodrzet.

V nékterych aktivitaich dochazi k neimérnému prete-
Zovani, které pozd¢ji preroste v bolesti z namoZeni svalu,
nékteré ¢asti téla, stlaceni organu. Mnoho sporti ma za
nasledek jednostranné zatizeni, po némz se nasledné
vychyluje patet. Jind cvieni jsou spojena s urazy, pora-
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nénimi a naslednym defektem téla. Pfesto neni nutné
zavrhnout jednotlivé druhy sporta a radéji je vypustit
ze svého aktivniho Zivota. Kazdy sport ma své pozitivni
stranky, které télo potfebuje a ¢lovéka napliiuje. Je vSak
vhodné zvolit kompromis k pfedchazeni vyse uvedenym
problémim.

Doplnék aktivniho a dusevniho zZivota je pravé systém
péti jogistickych ritl, nazvanych P&t Tibetant. Cviceni
je opakem rtznych fyzickych a télesnych sportti, nebot
zharmonizuje chod celého télesného systému a doda nam
stalou vitalitu. Zaruc¢i dobrou télesnou kondici, protoze
pracuje s kazdym svalem. Vyrovna patef, okysli¢i klouby.
Prinese spravné a naprosté uvolnéni. Cviky prokrvuji orga-
ny, detoxikuji, posiluji svalstvo. Mizi zdravotni problémy.
Clovék neni nemocny, télo se stava odolné. Cvicenec se
stava mocnym sam nad sebou. Kdyz je télesna schranka
v pohodé, miizeme se vénovat zalezitostem, kterym se
vénovat potfebujeme a chceme.

Jedna se o vyborné doplnéni sportd, kterym se ¢lovék
vénuje, nebo nahradi cviceni, do kterého se zbyte¢né nuti.

Pfi provozovani takové sestavy se nau¢ime vnimat sami
sebe. Ziskame ptehled o svém téle. Porozumime, co nam
tika. Pti cvic¢eni ucitime vSechny svaly, §lachy, vazy, klouby.
Reaguji organy a pozname, zda jsou v poradku. Mnohdy se
rozboli misto, které jsme méli dosud klidné. V takovém pfi-
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padé bolest znamena upozornéni. Problém, ktery by poz-
déji vyvstal, se véas podchyti a télo si s nim poradi samo.
Vytvoii si samouzdravovaci schopnost a zharmonizuje se.

Cviceni 1é¢i. Podstata cvi¢eni neni jen ve fyzické stran-
ce, je také v pristupu k zivotu. S nim ziskavam vladu nad
svym zdravim. Stavam se pozitivnim. A pozitivni pfistup
k zivotu je zakladem zdravi. S kazdym cvikem nasobim po-
zitivni mys$leni, pozitivni budoucnost. Elixir zdravi neni
v zadném léku, masti, bylince, ale nachazi se uvnitf nas.

Kromé harmonizovani téla harmonizuje i dusi. P&t
Tibetant je Zivotni filozofie, do niZ se ¢lovék postupné
noti. Je to zivotni cesta. Pisobenim energie cvika au-
tomaticky prfemyslime o svém téle. Podporujeme jeho
funkce. Za¢iname se mit radi. Dbame na spravné Zivotni
podminky, zptsob stravovani, hlidame si myslenky, poci-
ty, emoce i pisobeni vlivu okoli. O tom v§em se rozmluvi
tato kniha.

Na cviceni sta¢i minimalni prostor. Vyborné se cvici
venku. MtzZeme cvic¢it na dovolené, sluzebni cesté, na
chaté i u stanu.

Cviceni zabira minimum ¢asu. Vybirame si jakoukoliv
denni dobu. Prizptsobime se své fyzické kondici, uré¢ime si
vhodnou délku cvi¢eni, sami si regulujeme jeho naro¢nost.

MizZeme zalit cvidit v jakémkoliv véku. Cim je ¢lo-
vek starsi, tim citi vice dlevy od bolesti. Mladi predejdou
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problému dfiv, nez prijde. Cvi¢eni pomaha zharmonizo-
vat reprodukéni organy, dochazi ke snadnéjsimu poceti.
Budouci maminky podpofi hladky porod a zdravi ditéte
(cvicit je vhodné po dohodé s 1ékatem). Zeny dobte pro-
chazi obdobim klimakteria, muzi pfredchazi problémtm
s prostatou. U déti se podpofi spravny vyvoj soustav a ko-
stry. (A Ze pravé je cviceni chyti!)

Nepotiebujeme Zadné pomiicky, ani specialni oble¢eni
(nejlépe se cvici ,bez“). Nikomu nic neplatime. Nikomu
se nezodpovidame. Jsme na to jen my, minimum c¢asu
a kousek mistecka.

A ta chut! CHCI! K té se dopracujeme po kratké dobé,
nebot jsou brzy vidét vysledky. Uz po prvnim cviceni se
citime velice dobfte.

Jednou z lidskych vlastnosti, ktera ¢ini zazraky, je od-
pradavna vule. Pochopitelnou tlohu hraje pfi pfijimani
zazraku zivota. A energie cvikd je zazrak. Zazrak, ktery
je schopny zménit zivot. Jen vybi¢ovanou viili se dosahne
mnoho. Prosad svou vili proti nechuti cvicit! Neprosazuj
nic proti své vili! Pokud ziskas touhu cvicit a mas pfiro-
zenou chut, tedy spojis vili s télem, pak to funguje.

Nepremahej se. Nepreceniuj se, ani se nepodcenuj. Cvi¢
s chuti a kolik télo dovoli! Projevi se hojiva schopnost
i sila tam, kde ji potiebujes a chces. Potom budes §tihly,
prestanou bolet zada, zlu¢nik se zklidni, zmizi migrény,

18 Renata Macounova



urovna se termoregulace a krevni tlak, zmizi inava, aler-
gie, stres, strach...

Nic nemusis, chces. To je energie, ke které se postupné
dopracujes. Nékdo hned po prvnim cvi¢eni, nékomu bude
tfeba par dni. Zalezi na divére a pochopeni. Viili miizeme
peéstovat pravé odsud.

Tak malo staéi k naplnéni Zivota. Zivot napliuje las-
ka, $tésti, klid a harmonie (harmonie téla i duse). Z nasi
civilizované spole¢nosti plyne nazor, Ze je to malo. Vzo-
rovi partneri, uspésné déti, vychovana vnoucata, peni-
ze, bohatstvi, dovolend4, nekomplikovani sousedé - jsou
podstatou souc¢asného uspésného zapadniho Zivota. Tak
malo lidi si pfizna, Ze harmonicky zivot je Zivot v jedno-
duchosti. To je podstata cvi¢eni a smysleni s Tibetany.
Jednoduchy je zivot, jednoduché jsou cviky.

Pokud jsi pochopil predeslé rddky,
pak se vydej na Novou cestu. Nech se vést knihou
a véz, Ze cesta je sprdvnd.
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Rity

Pét cvika, pét rith, pét jogistickych asan; vSechny nazvy
vystihuji soubor cvi¢eni pochazejici z tibetského klastera
od mistnich mnichd, lam.

Historie je zajimava a do¢tete se o ni v jinych knihach.
Cviky ptivodné popsal ve své knize Petr Kelder. Vysla i dal-
§1 vydani jinych autort s popsanymi cviky Keldera. Pro¢
se do toho poustim ja?

Keldertv vyklad techniky cviki miZe samoziejmé vy-
hovovat, ovSem s na$im zptisobem Zivota bychom se m¢li
vénovat ovliviiovani jinak zatéZovanych (pretéZovanych
¢i nezatéZzovanych) partii v jednotlivych ritech. Lamové
v tibetském klastefe vedou naprosto odlisny styl zivota.
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Ziji v souladu s biorytmy p#irody a v harmonii se sebou
a okolim. Nejsou nastaveni denn¢ vstavat s budikem, ne-
jsou vystaveni stresu v dopravé, v obchodé ¢i v zaméstna-
ni. Netravi ¢as sezenim v praci u poéitade, ¢ v auté. Zivi
se vétSinou prirodnimi produkty formou vyvazZené stravy.

Kelderovo cvi¢eni mé ovlivnilo velmi. Po nékolika fa-
zich jsem zjistila, co vSechno se lehce pfida k dokonalosti
Péti Tibetant ¢lovéka ze zapadu. Vychazim z rtzné lite-
ratury nejen o téchto péti cvicich. Zajimam se davno o re-
habilita¢ni lé¢bu i dalsi alternativni techniky. Z toho jsem
ziskala spoustu zajimavych postiehi, které jsem sama na
sobé testovala. Vytvorila jsem tak sestavu, kterou u¢im
na kurzech. Mam tedy zpétnou vazbu od stovek malych,
velkych, mladych, zralych, muzskych i Zenskych cvicenct.

Ja sama jsem zacala cvicit ve chvili, kdy se u mé objevila
chronicka bolest ramene z volejbalu. Po nékolika mési-
cich cvic¢eni bolest zmizela, aniz bych navstivila 1ékare.
Proto chci predat dal své zkuSenosti, aby si lidé ulevili od
bolesti, nebo ji predesli. Lidé, pohybujici se kolem m¢,
si stale na néco stézuji: ,Trpim ¢asto na migrény, mam
bolesti v kiizi, mam kiece v lytkach, boli mé koleno, mam
zase antibiotika na moc¢ovy méchyt, v noci mé budi krec
vbiise...“ Jsem spravné v Cechach? Ano, to jsou civilizaé-
ni problémy dne$ni generace ,nactiletych“ po ,satileté“

o (¢

a bohuzel i déti. ,,Zkus cvicit sadu Péti Tibetant, je vZdy
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moje odpovéd. Ale Cesi jsou lini a radi se vymlouvaji. Jsou
preborniky na hledani vymluv. Nevymlouvaji se mné (mné¢
je to jedno), sami sob¢€. Sami sobé 1Zou!

ZkuSenosti jsem ziskala s détmi, s nimiz sadu cvi¢im
v hodinach télesné vychovy. U nich pozoruji, co s nimi
cviky délaji, co jim nejde hned, co prepinaji, i co je pro
né prirozené. V kurzech pro dospé€lé jsem vysledovala
momenty, ve kterych 20-ti leta sle¢na potfebovala ,to“
a 70-ti leta pani ,,ono“.

M¢é kurzy oslovuji vétSinou Zeny, ale muZi také nejsou
uplnou vyjimkou. Mnoho z nich jiz béhem prvnich lekci
pocitilo tlevu. Dokonce se stalo, Ze hned po prvnim cvi-
¢eni (1. spole¢né lekci) se jedné z ucastnic uvolnil dlou-
hodobé¢ bolavy kycelni kloub. MuZi pojmou nékdy cviky
predevsim fyzicky bez duchovniho propojeni. I to je oviem
ucinné. Ocenuji jejich ptsobeni v prospéch vlastni fyzicky.

AC jsi muz, Zena, dité, mds mozZnost si vyzkouSet
ucinnost cviceni sdm na sobé treba hned.
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Charakteristika ritd

1. rit: KACA

Je to Zivotabudié. Ocistuje télo od negativni energie.
Zbavuje nas starych poranéni, ktera nam blokuji ener-
gii. To¢eni ndm odvadi deprese, stres i napéti. Navozuje
dobrou naladu. To¢eni kolem vlastni osy vede ke zméné
stavu védomi, uvedeni se do ,transu“ - radosti z pfijimani
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a odevzdani, zbavovani se. S vékem tento stav v podstaté
potlac¢ujeme, protoze tato prirozena rotace se z naseho
zivota vytraci. Provadime ho snad jen v situacich, kdy
bereme treba dité do naruce, to¢ime se s nim, hrajeme si.
Projevujeme tak radost. Pak také ve formé tance, ktery
ovSem v modernim pojeti neni veden v to¢eni se. Otaceni
kolem vlastni osy je pfirozené u déti vmnoha hrach. Jedna
se 0 prospésny stav. V téle je prirozené nashromazdéné
védéni. V transu ho dostavame napovrch, nebot se tento
dfimajici proces roztodi.

2. rit: SVICKA

Pfi druhém ritu posilujeme bt¥i$ni a zadové svaly. Zpeviiu-
jeme svaly kolem patefe a tim se patef vyrovnava. Zbavuje-

)
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me se postupné bolesti v kiizi, bedrech. V oblasti bficha se
posiluji nejen svaly vnéjsi, ale i vnitini. Zpocatku bricho
boli ,jinak® nez z posilovny, i kdyz tieba bti$ni svalstvo
posilujeme pravidelné. Postupné bolest vymizi uplné.
V pribéhu cviku se okysli¢i klouby, svaly a Slachy kyc¢li.
Zmizi problémy s kfecovymi Zilami, nebo se jim piedejde.
Postupné se zbavime pocitu studenych nohou, oteklych
kotnikt a kfeci v lytkach. Tento cvik ma vyznamny vliv
na traveni. Uvolni se jeho kfecovitost. Soucasné se zlepsi
vylu¢ovani.

3. rit: PULMESIC
Tieti rit posiluje funkci srdce, obéhového a imunitniho

systému. Pti zaklonu se zvétSuje prostor pro srdce a plice,
organy tak promasirujeme, ¢im7 predchazime nemocem
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srdce (infarkt) a plic (duSnost a astma). Cvik napind par-
tie krku, tak se svaly posiluji, protahuji a zbavujeme se
bolesti $ije. Napéti se uvolni a dojde k dostate¢nému pro-
krveni mozku. Neprojevuji se tak tendence starnuti (zapo-
métlivost, zhorSeni zraku, sluchu, demence...). Ramenni
kloub se okysli¢i a tim se predejde artréze. Prokrvuji se
nohy, okysli¢i svaly, klouby, §lachy nohou. Protdhnou se
achillovy $lachy, svaly chodidla i ¢lanky prstd dolnich
koncetin.

4. rit: MOST

Stimuluje Zlazy s vnitini sekreci. Koriguje se tak pfiro-
zena hladina hormont, pak dobte funguji organy a béh
téla. Predchazi se porucham S§titné Zlazy, zbavujeme se
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migrén a dal$ich problémi spojenych s poruchou tvorby
hormont. OZivuje travici a vylu¢ovaci organy, reguluje ply-
ny v téle. Posiluje patet, zpeviiuje kolena, lokty, ramena.
Prokrvi a okysli¢i zapésti, coZ je viznamné pro prevenci
ucpavani karpalnich kanali (pfestanou brnét ruce). Vy-
znamn¢ pusobi na podbrisek, tedy reprodukéni organy.

5. rit: HORA

Predstavuje energetickou pumpu do vSech funkeci téla.
Ozivuje krevni obéh a tim pfedchazi problémim s krev-
nim tlakem, arytmii. Reguluje prokrvovani, teplotu téla
a organt. Posiluje a napind vétsinu svald, §lach a kloubt
nohou a rukou. Vyznamné¢ protahuje pater. Plisobi na
hlavové svaly a mozek, proc¢istuje dutiny, masiruje hrtan.
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Se¢teno a podtrzeno: Pét jednoduchych cviki,
cca 20 minut cviceni = regenerace a aktivace celého téla,
vSech svalti, vazi, $lach, kloubti, organti, zlaz s vnitini
sekreci a hladiny hormont. Je to minimum ¢asu oproti
tomu, kdyz musime fesit nemoc.

Je snad treba se jesté premlouvat?
Jdeme na to!
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Cvicime

Od této kapitoly zacni cviky zkousSet. Postupné pribydou
ke cvikiim dalsi pokyny. Nic neuspéchej. Necti dopiedu.
Pokus se jeden tyden (5 nebo tieba 14 dni) soustfedit jen
na cviceni podle pokynt této kapitoly. Za prvni obdobi
si cviky zafixuje$ a po pristich kapitolach se budes moci
soustfedit na dalsi prvky.

Kazdy cvik opakuj lichym pocétem. Tak je nastavena
ucinnost jednotlivych opakovani podle vychodniho smé-
ru. Mzes zacdit jednou, poté dalsi den 3 krat, pak 5 krat...
Nebo mizes zvySovat frekvenci po tydnech. VSe zalezi
na tvé kondici a rozhodnuti. Nepfepinej se, ani se nesid.
Zpocatku zabere cvieni tfeba jen 5 minut. Maximum opa-
kovani je 21 krat. Vice neni tfeba. Energie 21 opakovani
je vSe, co télo potfebuje. Tato ucelena sestava s dale uve-
denymi doprovodnymi prvky predstavuje cca 20 minut.

Pokud mas pocit, Ze potfebujes vic, pridej si tifeba Po-
zdrav Slunci, ktery je popsan v priloze. Urcité dal funguj
ve své pripadné sportovni kariére, nebo se uz Zzadnymi
sportovnimi aktivitami nezabyve;j.
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Nejlépe se cvi¢i po probuzeni. Cviky nabudi télo i mysl.
Nékomu proces prospiva pred usnutim, nékdo ma po
cviceni tolik energie, Ze Spatné usina. Vyzkousej sam,
ktery Cas je pro tebe prinosnéjsi. Na vhodnou dobu cvi-
¢eni té mozna navede test v kapitole Sedm Tibetanek.
Ranni cvi¢eni ma vyhodu v tom, Ze je nala¢no. Sestavou
po probuzeni dosahne$ hygieny duse. Clovék si navyk-
ne prochazet takovou ranni hygienou. Copak bys odesel
z domova bez vyciSténych zubti? I hygiena cvicenim se té
stane prirozenou. Odpoledni, nebo vecerni ritual musi
byt nastaven na dobu pauzy mezi jidly, aby uc¢inek nebyl
blokovan travenim.

Na cviceni si vyhrad misto, kde nebudes ruseny, proto-
Ze je tieba se na kazdy pohyb soustredit celou mysli, kazdy
si prozit. V misté cvi¢eni by mélo byt prijemné. Cvi¢ebni
prostor si prizptisob tak, aby té v ném bylo dobte. MtiZe$
vyuzit podlozku, na 3. cvik tfeba nizky polstarek pod ko-
lena. Klidn¢ cvi¢ na holé zemi. Nejlépe se cvi¢i na travé,
kdyz vychazi slunce a je pfijemna teplota, nebo pfi jeho
zapadu. Najdi si takové podminky, pti kterych se té bude
cvidit nejlépe. Rozmazlyj se, ale nepodcenu;.

Jednotlivé cviky si mtize$ zpocatku zjednodusSovat,
dokud se télo nesrovna. Necvi¢ pres bolest, ale snaz se
do bolesti. Postupné dosahne$§ dokonalosti jednotlivych
ritti. Nékomu to bude trvat déle, nékdo bude dokonaly po
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