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Uvolnéni oci

Provedeni: Zakladni poloha: sed u stolu, spojime dlané¢ a tfenim rukou dlan¢ prohfejeme.
Opfteme se lokty o desku stolu a polozime hlavu se zavienyma o¢ima do prohtatych dlani.

V poloze chvili setrvame a vnimame prostupujici teplo a uklidnujici tmu.



