POMAHA UVOLNIT HNEV A NEGATIVNU ENERGIU
KONSTRUKTIVNYM SPOSOBOM.

Ked sa pripravujete
na utok, zatnite zuby
- energizuje to
oblicky.

SUstredte sa na
koordinaciu Utoku
s vydychom nosom;
sklste vydychnut
vzduch az

Z brucha a precistit
tak obehovy systém.

Tento cvik tiez
posilnuj
kardiovaskularny
a svalovy system.

Ohnite prsty dole, aby sa nabili energiou, chrbty dlani su vystreté.
Chodidl4 st rovnobeZne, aby sa bedrové kiby mohli otvorit. Sila do Gtoku
vychadza z pasu. Neprepinajte pri utoku ruky.
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Pri nadychu poklesnite v kolenach, chrbat je rovny. OCi zamerajte na nejaky
imaginarny ciel, zlepSuje to schopnost sustredit sa.

Tigre mézu byt velmi dravé. Nahanaju a lovia svoju korist. Urobme tigrie
pazury. Pokrcte zapastia s prstami smerujucimi dole ako dlhé pazury.
Nadychnite sa a rukami / labami s pazdrmi k sebe, do dantienu, pritiahnite
vela energie. Vydychnite a s dravou tigrou energiou natiahnite ruky dopredu,
akoby ste Sli chytit korist. Pozrime sa, Ci tiger ulovi eSte nieCo dalSie. Vzdy,
ked sa tiger pripravuje ku skoku, nadychnite sa a naberte energiu, ruky

s pazurmi pritiahnite k dantienu. Pri skoku - loveni koristi (nohy stoja na
mieste) naplno a hlasno vydychnite, vystreté ruky siahaju vpred, zapastia
ohnuté, prsty ako pazury.

Teraz sa tiger chysta udierat svojimi silnymi labami. Natiahnite lavd ruku
pred seba, pravu skrcte k pasu. Nadychnite sa. S vydychom udrite pravou
rukou vpred a lavu stiahnite k pasu. Uvolnite a vypustte pri udere vSetku
svoju energiu. Pri nadychu vratte ruky do vychodzej pozicie - lavu ruku pred
seba a pravu k pasu. A znovu vystrelte pravud ruku vpred a naplno vydychnite.
Opakujte niekolkokrat. S kazdym uderom doSiroka otvorte oci a cvaknite
zubami o seba. Ked budete pripraveni, zmente poziciu ruk, zacnite s lavou
rukou pri pase a s pravou pred sebou, uvolnite sa a nadychnite. Vydychnite

s dravym zvukom a udrite [avou rukou dopredu. MdzZete udierat tak dlho,
ako budete mat chut a kym nebudete unaveni.

Ked tigra zm&ze Unava, naCiahne sa pre eSte viac energie zo slnka a klesne
dole, pokrciac kolena, umiestniac energiu do dantienu. Je velmi tichy, ked
oddychuje. Opat sa natiahne hore pre viac energie a opat klesne do kolien
relaxovat. SSSS. Oddychuje. Viete si predstavit, Ze sedite na stoli¢ke

a oddychujete?
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https://drive.google.com/open?id=1h7PkU3aHQEuTAcRe9d3CMYCkHVnjgkYk
https://drive.google.com/open?id=1iHx2O2cJGF4SmZxCkCFDdTrFJLrLB8H9

