OCNI JOGA
1.Poholdné se usad’te, zada méjte rovna.
2. Chodidla se dotykaji podlahy, nohy neméjte piekiizené.
3. Proved’te 3 pomalé nadechy a vydechy.
4. Dychejte do bFicha, ramena se nezvedaji.

5. Zavrete oci a divejte se do stiedu Cela, lehce nad oboci.

6. Oteviete oci, podivejte nahoru a dolit a to opakujte 10x. Piitom hlavou nehybejte. Potom
oCi opét zaviete a smérujte 2rak do bodu jako na zacdtku.

7. Oteviete ocCi a divejte se vlevo a vpravo, nejvice jak jen to je mozné. Cviceni opakujte 10x.
Pak oci opét zaviete a divejte se opét do stejného bodu jako na zacdtku.

8. Oteviete oci a divejte si Sikmo shora vpravo doleva dolit. Opakujte 5x a pak oci opét
zaviete.

9. Otevi‘ete oci a divejte se Sikmo shora vlevo doprava dolii. Opakujte 5x a pak oéi opét
zaviete.

10. Otevrete oci a divejte se dokola ve sméru hodinovych rucicek, opisujte ocima kruh, jak
nejlépe dokazete, hlavou ale nehybejte. Cviceni opakujte 5x a pak oéi zaviete.

11. Oteviete oci a divejte se dokola v obraceném sméru, proti sméru hodinovych rucicek.
Cviceni opakujte 5x a pak oci zavrete.

12. Pak své dlané velmi rychle tiete o sebe, abyste je co nejvice zahidli a pak své horké
dlané piiloZte na océni vicka. Chvili je zahiivejte, tak dlouho, jak vam to bude prijemné.

Cviceni provadéjte kazdy den rano.
Dé&kuji, Ze jste si precetli manudl ocni jogy.
Ema Kuby
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