HISNI RITUAL

Danasnji svet nas sili v hiter ritem,
povrsinsko delovanje in neposlu-
$nost za svoje telo. Mi pa Zelimo
ostati Cujeci. Ustavite se za trenu-
tek z nami tudi vi in sodelujte v
nasem hisnem ritualu.

Namenite si tri minute ¢asa, iz-
vedite opisano vajo in spozna-
jte, kako neverjetno preprosto je
prebuditi speco, vitalno energi-
jo. Veselilo nas bo, ¢e bo tovrst-
na-vadba postala vasa.dnevna
/(Jtina, saj boste z njo ucinkovito

krepili svojo vitalmdg. 2
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Stojmo  zravnano,
Nogi razmaknimo v $irino bo-
kov, kolena rahlo pokr¢imo, kol-
ke in ramena spustimo, brado
povlecemo k sebi.

Krozimo z rameni tako, da ra-
Imena dvign?mo navzgor proti

sprosceno.

usesom, jihgpovlecemo nazaj,
navzdol.in nagrej. .
o . vy -
Ko krezimo, dihamo sprosc—é‘t’;o.
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Stopimo malo Sirse od Sirine
kolkov. Eno nogo iztegnemo
naprej, drugo pokrc¢imo. Porav-
namo-medenico. Stopalo izte-
gnjene noge povlecemo k sebi
in naredimo gib, kot bi Zeleli
sesti na stol. Zadrzimo polozaj in
dihamo sprosceno. Nogi zame-
njamo in vajo ponovimo.

Gib nekajkrat ponovimo.
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Stopimo v sirino bokov, roki
dvignemo v visino son¢nega
pleteza, zapremo oci ter dihamo
spros¢eno in umirjeno.

Zahvalimo se sebi, ker smo si
znali vzeti Cas zase.

Spustimo roki, odpremo oci.
Nasmehnimo se sebi in hvalezno
stopimo v dan, ki je pred nami.
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