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Knizka o preziti

Okamzita pomoc
pri stresu, vzteku
a Spatné nalade




12 cvi€eni pro okamzitou pomoc
pro energii a dobrou naladu

V této knize najde$ nasleduijici cvi€eni:
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Pro¢ ma cviceni
tak dobré ucinky

Nevypadaji tyto cviky dpiné jednoduse? » Tvoje duSevni rozpoloZeni se projevuje
To taky jsou. Cviky se totiz nejen zcela na drzeni téla.

jednoduse a rychle provadéji, ale také jsou » Tvé drzeni téla ma vliv na duSevni
velmi acinné. ProC je tomu tak? rozpoloZeni.
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Jak ovlivnit své dusevni rozpolozeni
pomoci drzeni téla

KdyZ se citi§ Spatné, celé tvé Kdy?Z se stresujes, roz€ilujes a viibec se
télo je napjaté. Patef je ohnu-  citi§ nepfijemné:

ta a Spatné se ti dycha.

A to neni vSechno — v disledku Existuji télesnd cviCeni, kterd béhem

toho mysli§ automaticky negativngé  nékolika vtefin zlepsi tviij stav, my$leni
_aCasto jednas neobratng. i jedndni — to je lékaFsky (neurofyziolo-
Tak vznika zacarovany kruh. gicky) prokazano. (Neurofyziologie je
KdyzZ se citi§ dobfe, tva zada jsou rovna, obor zabyvajici se fungovanim nervového
hlava se sama od sebe napfimi, mas systému.)

prehled o svété kolem sebe a dychas
zhluboka. To samozfejmé ovliviiuje i tvé

my$lenky, jsi optimisticky a reaguje$ ( A
uvolnéné. Cviceni mazes provadét kdekoli.
Nepotiebuje$ k tomu ani
» Zavér. Zmén toto poradi. oble€eni na jogging, ani perma- \S
Nenech plsobit svou ndladu na své nentku do fitness centra, ani i
télo. ¢as — cviCiS prosté jen tak
» Naopak svou naladu cilené ovliviiuj mimochodem.

télem. N




