Technika Kontrakce sleziny - 5xMBT

Jen pro zdravé jedince s KP nad 15 s!

Stojim, hlava, ramena, bedra v jedné ose, klidné, tiché dychani.

Vydechnéte normalné nosem, chytte nos a vyjdéte v bezdesi.

Pfi chlizi béZznym tempem zadrZujte dech a drzte nos, pocitejte kroky.

Spocitejte maximalni pocet krokl, po které muizete zadrzet dech. Zastavte v
nutkavé potrebé se nadechnout, kdy jeste jste schopni udychat nosem, postupné
uvedte sipovani v ramci moznosti téla-6x.

Odpocivam po sipovani v klidu ve stoje cca 30s az minutu, do Uplného uklidnéni.
Postup opakuji v 5 kolech, kdy by mélo dochazet postupné k navysovani kroku
vlivem kontrakce sleziny a obohaceni krevniho recisté o cca 200 ml 80%
hemoglobinem obohacené krve.

U 3., 4. resp. 5. kola pridam v nutkavé potrebé vyhanéni stresu z téla trepanim
ruky viz video, aby byl posunut tzv. volni mechanismus a hlava nebranila télu v
moznostech kontrakce na urovni sleziny.

Frekvence: 1x5 kol obden
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