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A. Uvod

B. Jednothiva evicent
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Cviceni tiZe (uvolnéni svalstva) . .

Pocit tepla (uvolnéni cév). . .

Regulace srdce

Zameéreni na dech N e T
Regulace brisnich orgénu (,,plexus solaris®)
Zaméreni na oblast hlavy .

Pribéh a pouziti

1. Uvolnéni jako rekreace .

2. Uvolnéni jako uklidnéni .

3. Zvysovani intensity a vykonu .
4. Sebeovladani a sebeuréeni .



