SEFOVSKA ZOSTAVA

Niekol’kominutové rozcviCenie celého tela na celkové ozivenie a uvolnenie napitia.

Tiito zostavu ma naucil méj nebohy priatel Frantisek Kassay zo Ziliny, zakladatel a prezident
obcianskeho zdruzenia Humanita a zdravie pre vsetkych,autor Autointegraéného tréningu. Dakujem Ti,
FrantiSek. Nech sa Ti dari najlepSie, ako je to len mozné — tam, kde prdave si. Ivan Zary 14.2.2010

3. Spit’ do vychodiskovej polohy. Sest vdychov a vydychov.


https://www.facebook.com/Autointegra%C3%84%C5%A4n%C4%82%CB%9D-tr%C4%82%C2%A9ning-Autointegration-Training-503840079706805/?hc_ref=NEWSFEED&fref=nf

6. Navrat do vychodiskovej polohy.
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7. Vychodiskova poloha. Sest’ vdychov a vydychov.



8. Hrudny ziklon. Oboma rukami vzpazime a vyrovndvame hrudni chrbticu. Sest’ vdychov
a vydychov.

.

9. Pohl'ad zboku.

10. Nat'ahovanie jednej strany tela a sucasné uvolfiovanie druhej Casti tela. Cast’ tela
S natiahnutou rukou dohora je napnutd. Druhd polovica tela je uvolnena. Sest’ vdychov
a vydychov.



11. To isté na opacnu stranu. Tiez Sest’ vdychov a vydychov.

12. Rotacia celého tela. Zaciname od chodidiel. Postupne otaame celé telo, postupujiic az
k hlave. Ked’ je hlava na konci pohybu, este sa snazime dotiahnut’ pohyb d’alej ocami.




15. A teraz na druhu stranu. Rotacia celého tela. Zaciname od chodidiel. Postupne otacame

celé telo, postupujic az k hlave. Ked’ je hlava na konci pohybu, eSte sa snazime dotiahnut’
pohyb d’alej ocami.

18. Névrat do vychodiskovej polohy. Sest’ vdychov a vydychov.
19. Moje doplnky: 16 pomalych drepov a potom vydychanie a uvolnenie.

20. A dalsi doplnok: Napokon pozicia stojaceho luku z jogy - dandayamana dhanurasana.

Pri sedavej praci vykonavat’ tiuto aktivitu zhruba kaZda hodinu.

Doplnené: 24.1.2017

Foto: © Soria Amesna-Northy. Havraniny nad Rajeckou Lesnou. http://www.northy.sk



https://www.google.sk/search?q=dandayamana+dhanurasana&client=firefox-b&biw=1920&bih=916&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ved=0ahUKEwip1_vg1NrRAhWBDywKHZpsCxEQsAQIIQ
http://www.northy.sk/

