KRALICI DECH
pro vice energie a lepsi soustredéeni

Posad se tak, aby tvoje zada byla rovna.

Ukazovacek poloz na obrazek kralicka.

Zhluboka nosem nadechni a pfi tom posunuj svUj prst nahoru na kopec.
Pak poradné vydechuj pusou a fikej dlouze HOOOOP. To kralicek seskoCil do
udoli.

+ Ceka ho naroény vystup na horu. 4-6x kratce rychle nadechni nosem a znovu l\ D
posuii prst po mapé. O L
e Pak dlouze vydechni pusou HOOOP a jsi zase pod kopcem. i Sl
e S dalsim dlouhym nadechem posun ukazovacek na dalsi kopec. $/ QQ/
e Po dlouhém vydechu pusou s HOOOP bude$ zase na zacCatku mapy. QO < M
¢ Odpocin si a pak jesté nékolikrat zopakuj. .y % N\
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