Zhubnuti a rovna zada

Mnoho lidi ma dnes problémy s patefi. Neni to nic divného, protoZze sedavy zplsob
Zivota je opravdu velmi rozSifeny. Pfitom bychom tak radi meéli utly pas a napfimena
zada! Seznamime vas s jednoduchou technikou, kterou pfed deseti lety vyvinuli
odbornici v Japonsku. Staci se vénovat témto cvikim 5 minut denné a zevnéjSek se
zméni opravdu viditelné. Tato technika navraci lidské kostfe spravné usazeni. Méni
télesné obrysy, pas zestihluje a zada napfimuje.

Knihy s popisem tohoto postupu (metoda doktora Fukutsudzi) se prodalo 6 miliond
vytisk(, popis zazracné techniky se vSak vejde do nékolika vét. Podivejte se na nég,
mozn& vam tato cvieni pomohou vyfeSit nepfijemné problémy s patefi a nakonec si je
oblibite.
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1. Smotejte ru€nik do pevného valecku, dlouhého nejméné 40 cm a silného 7-10 cm.
ValeCek omotejte pevnou niti, aby se nerozmotaval.

2. Posadte se na dostatecné pevnou podlozku (postel neni vhodna, je pfrilis mékka, lepsi
je pevna hladka pohovka, maséazni stlil nebo prosté koberecek na podlaze). Svinuty
véleCek poloZte za sebe.

3. Pomalu se pokladejte na zada, valeCek pfitom pfidrZujte rukama napfi¢ pod pasem,
tak, aby byl pfesné pod pupkem — to je velmi dilezité.

4. Nohy dejte od sebe na Sitku svych ramen a od kotnik( dol(i navzajem priblizte, aby se
palce dotykaly a mezi patami bylo 20-25 cm.

5. Napfimené natazené paze polozte za hlavu. Obratte je dlanémi k podloZce a pfriblizte
k sobé tak, aby se malicky dotykaly. Je to dosti nepohodind poloha. Pokud se vam
nepodafi ruce napfimit Uplné, nevadi, dejte je tak, jak vdm to jde. Hlavni je, aby se
dotykaly mali¢ky na rukach a palce nohou.
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6. V této poloze zlstaite 5 minut.

Pokud vSechno udélate spravné, pocitite sami, jak se vaSe kostra vraci do svého
pfirozeného tvaru a jak se napfimuje. Bficho se bude postupné vtahovat a vnitfni organy
budou zaujimat optimalni polohu. Vstavejte opatrné, protoZe pfi tomto cvi¢eni se kosti a
klouby nepatrné pohybuiji.

Samoziejmé, Ze zpocCatku je velmi obtizné vydrzet celych pét minut, zaCinejte tedy
postupné. Nejprve prosté lezte 3 — 5 minut na smotaném valecku. Vysledkd si okoli
v8imne uz po meésici jednoduchého cviceni!

Je to UZasnd alternativa sloZité rozcviCky upeviujici patef. VyzkouSejte tuto metodu a
budete se radovat z vysledkl. A vase zada vam podékuji.



