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1. Vedomy dech do oblasti solar plexu

Poloz si jednu nebo obe dlane pod hrudni kos a zhluboka dychej do tohoto mista.
Vnimej, jak se oblast s nadechem zveda a s vydechem uvolnuje.

Pri vydechu muzes lehce pootevrit Usta a vedome poustet napeti, tlak nebo
cokoliv, co uz nepotrebujes.

Staci 1-2 minuty a telo se zacne prirozene zklidnovat a uvolnovat.

2. Jemna stimulace hlavy a obliceje
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Lehce poklepavej konecky prstu po cele hlave, cele, tvarich a celisti.
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Lamer se zejmena na mista, kde citis napeti.

Tento jednoduchy dotek pomaha probudit nervovy system, uvolnit napeti a
prinest vetsi svezest a bdelost.

3. Masaz dlani a prstu

Promasiruj si dlane, prsty i zapesti.
MﬁieEjemné protahovat prsty nebo tlakem prochazet celou dlan.

V dlanich se nachazi mnoho reflexnich bodu spojen)'lch S cel)'lm telem —je_jich
aktivace prirozene podporuje tok energie a ozivenl.

4. Jemny pohyb patere

Lacni velmi jemne pohybovat pateri — jako by se vinila.
Nejde o vykon ani presnost, ale o pocit.

Nech pohyb volne plynout, v rytmu dechu.
| male, temer neznatelne pohyby mohou prinest vyrazne uvolneni a navrat
energle.

3. Dech do podbrisku a prace se zvukem

Poloz si ruce na podbrisek a dychej hluboko do teto oblasti.
Vydech nech byt dlouhy a vedomy.

Muzes pridat i jemny zvuk — nechat ho vychazet z hloubky tela.

Zvuk pomaha uvolnit napeti, rozvibrovat telo zevnitr a podporit prirozeny tok
energle.
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Zaver

Nase energie se neztraci.
Jen se nekdy zablokuje — stresem, napetim nebo potlacenymi emocemi.

Prave skrze dech, dotek, pohyb a zvuk ji muzeme znovu otevrit cestu.
Nemusis delat vsechno. Staci si vybrat jeden krok a zacit.
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| par minut vedome pozornosti muze zmenit to, jak se citis.

Pokud citis, ze chces jit vic do hloubky, muzes tyto principy zazit i v bezpecnem a

vedenem prostoru -

napriklad skrze celostni smyslne masaze v Arkaya nebo ve vycviku CoreTouch,

kde se ucime, jak vedome pracovat s telem, energii i vlastni zivotni silou.

10denni transformacni vycvik CORE TOUCH® | /ZJ\\

Vycvik, ktery promeni nejen Tvuj dotek, ale cely Tvyj zivot.
Absolventi casto rikaji: "Prisla jsem se naucit masirovat,
odesla jsem jako jiny clovek.” Vyber si svuj termin a dej si ten
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nejkrasnejsi dar.

ARKAYA® - Centrum tela

Telefon: +420 77510 88 88
E-mail: info(@arkaya.cz
Web: arkaya.cz
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