
Просте тренування 
рівноваги
Покладіть книжку на голову 
й утримуйте впродовж трьох 
хвилин

день 25

Неможливо утримувати книжку, не 
перебуваючи в рівновазі, не підтриму-
ючи стійку поставу. Ця практика до-
помагає повернути й утримувати стан 
балансу.

Кал е нда р-по радник
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