PAMATUIJTE NA
rovnou patef, ramena, bradu, dychejte nosem, uvoliujte krk a ramena

Prirozené bez vrasek

FACE YOGA JANA

Opakujeme - celo, oci, tvare

DEN 8: Uvodni video pro oblast rtd, uvédomuiji si pfipadné zlozvyky ||_:|

Vyfotit se z obou profilt a zepfedu

Tyvden 2 - ucime se - Rty, Kontury, Krk

)

n. Kapr (2x15s)

Ci v Lev (3x) Krouzeni jazykem Polibek do nebe Krasny usmév Kapka
i Se Oblas,t vrt,:u a [ } [ (3x na kazdou stranu) (2x 15 az 30s) (8x + 3x dozadu) (15 az 30s)
opakuji vrchni ¢ast -

A =f ] (60s) Feé A5 Krouzitko
oblic¢eje [NafOUKIa ryba s} {Krecek (60s) J ( \{Se)fzzlga ]ESX obé techniky do oboq ( %%t&))(
S

n. Antibuldog (2x15

smérd)

J

DEN 9: Opakuji sestavu ze vcerejska

DEN 10: Uvodni video pro oblast spodnich kontur, uvédomuiji si pfipadné zlozvyky

. . . : Usmév, prosim (3x10s)
£ Opice Masaz 2v. svalu Masaz kontur Myslitel -
Ucim se oblast kontur { Bh0s) ][ %) ]( 3x) ){ (2x10s) n. Akupr. tvafi (2x)
a opakuji vrchni ¢ast
obliceje RlzZové tvare Polibek do nebe Sova Motylek Hodiny
(15-30s) (2x15 az 30s) (3x10s) (3x10s) (do kazdého sméru 1x)

)

DEN 11: Opakuji sestavu ze v€erejska

DEN 12: Uvodni video pro oblast krku, uvédomuiji si pripadné zlozvyky

Uéim se oblast krku a [ Jestérka J[ Labut }[ Zirafa

Masaz kontur
(3x)

Krasny usmév
(8x + 3x dozadu)

)

opakuji vrchni ¢ast

obliceje Polibek do nebe || Kfecek (60s) Panenka
(2x 15 az 30s) n. Antibuldog (2x15s) (15-30s)

]( Hladké celo
(3x10s)

Stipanec (3x)
+ Hacek (30s)

)

DEN 13: Opakuji sestavu ze vcerejska

DEN 14: AKUPRESURA

»

A4

»

ZAVERECNY RELAX




