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Vsak dan sprosceno hodi
priblizno pol ure po zraku
in soncu, ko sije.
Tudi hoja v Solo steje.
Hoja bistri mozgane in krepi misice.
Enakomerno gibanje sprosca.
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Zavestno in pocasi dihaj
skozi nos.

Plju¢a popolnoma izprazni.
Usta drzi zaprta, dokler si telo
samo od sebe ne zazeli
srkavati“ zrak.
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Bolece ali napete
miSice masiraj nekaj minut
z leseno palico.
Vajo ponavljaj vsak dan, dokler
miSice ne bodo sproséene.
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Ko se smejis ali se smehljas,
se izloCajo snovi, ki sproscajo
misice in zavirajo bolecine.
Isto dosezes, ko se ,,umetno”
smejis. Koticke ust privzdignes
za minuto ali dlje.
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Obe stranici prepognite na polovici. Zunanj stranici prepognite

proti sredini.
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Po oznaceni ¢rti na sredini
previdno prerezite.
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Prepognite na pol in prerezani
stranici v centru odprite.
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Potisnite skupaj in tako Prepognite tako, da je ovitek
naredite &tiri strani. na zunaniji strani.





