JISKRA - Zelend - ark 1

ZELENA Gl ZELENA G2 ZELENA G3

Pomalé polibky Blizkost na gauci Stopy na zddech

=2 min =2 min =2 min

Libej svého partnera pomalu a klidné. Zacni Konecky prstl pres obleceni pomalu kresli

kratkymi polibky a nech je postupné linie na partnerova zada. Stridej lehky dotek a

prodluZovat. Ruce mohou spocivat na tvari, dlan poloZenou naplocho.

krku nebo v pase.

Sedni si tésné vedle svého partnera. Libej tvar,
rty a krk, zatimco ho klidné objimas.

ZELENA G4 ZELENA G5 ZELENA G6
Tri komplimenty Tanec nablizko Polibek bez rukou

=2min =3min =2min
Dej svému partnerovi tfi komplimenty: jeden o ] Prvni minutu libej svého partnera bez pouziti
téle, jeden o osobnosti a jeden o nécem, co ti - rukou. Poté ho mGZes obejmout a pokracovat.

mezi vami chybi nebo se ti libi.

Zatancuj si s partnerem tésné u sebe na
klidnou pisnic¢ku. Nech ruce spocivat na
zadech, bocich nebo v pase, pod obleceni

nechod.
ZELENA G7 ZELENA G8 ZELENA G9
Tvar na tvar Tti mista Vedena ruka
=2min =3min =3min
PribliZ se tésné k partnerovi. Nechte se Popros partnera, at vybere tfi mista na téle, Nech partnera vzit tvou ruku a ukazat, kde mu
navzajem dotykat tvaremi, Cely a nosy, neZ se kterych se smis dotykat nebo je hladit pres dotek pres obleceni dél4 dobfe. Rid se jeho

pomalu polibite. obleceni. Vénuj kazdému mistu asi 20 sekund. tempem.
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ZELENA G10
Mapa polibkt
=3min

Polib partnera na péti mistech: na elo, tvar,
rty, krk a ruku. At je kazdy polibek klidny a
jasny.

ZELENA G13

U zdi

=2min

Nech partnera pohodIné stat nebo se opfit o
zed. Pribliz se k nému jemné a polib ho na rty,
tvar nebo krk.

ZELENA G16

Sestisekundovy polibek

=3 min

Polib svého partnera na Sest sekund — v
duchu pomalu pocitej. Nech ramena klesnout
a myslenky utichnout, dokud polibek trva.
Poté si domluvte, Ze si takovy polibek date
pokazdé, kdyz nékdo z vas tento tyden
odchézi zdomu.

JISKRA - Zelend - ark 2

ZELENA G11
Zastav a pokracuj
=2 min

Libej partnera 20 sekund, na pét sekund
prestan a zaCni znovu. Nékolikrat zopakuj.

ZELENA G14
Krk a vlasy
=2min

Libej partnera na krku a klidné mu hlad'vlasy.

Dotek udrzuj jemny a bezpecny.

ZELENA G17

Oto¢ se k partnerovi

=3 min

Otoc se celym télem k partnerovi. Popros ho,
at ti fekne néco drobného ze svého dne, a
poloZ mu dvé doplriujici otazky, nez se podélis
o néco vlastniho. Zakonci polibkem na
partnerovu spanek.

ZELENA G12
Hezkd vzpominka
=2 min

Rekni partnerovi o chvili, kdy jsi k nému citil

mimoradnou pritaZlivost. Zakondi polibkem.

ZELENA G15

Malé sliby

=2min

Rekni jednu véc, kterou chce$ v b&zném dni
délat vic, aby se partner citil chtény. Poté ho
dlouze polib.

ZELENA G18

Uhddni partnerav dotek

=3 min

Nahlas hadej, kde na téle by se partner pravé
ted nejradéji nechal pohladit pres obleceni a
jestli ma byt dotek lehky, nebo pevny. Takto
dané misto hlad minutu, zatimco té partner
opravuje slovy ,vic, ,min“ nebo ,stejné“.
Nakonec at ti partner ukaZe spravnou
odpovéd vlastni rukou.
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JISKRA - Zelend - ark 3

ZELENA G19 ZELENA G20 ZELENA G21
Dvé minuty v o¢ich Polibek na horni ret Splhédni na strom

=3min =3min =3min
Sednéte si Celem k sobé, tak blizko, aby se Polib partnera na horni ret, zatimco on liba Stdjte pevné obéma nohama na zemi. Zena si
vam dotykala kolena. Divejte se dvé minuty do tvdj spodni ret. Zistante ve sdileném polibku poloZi jednu nohu na muzovu, obejme ho
offi, aniz byste mluvili. Usmé&vy a smich jsou par klidnych nadechd, pak si rty vymérite. pazemi kolem krku a vytahne se vzhiru k
dovolené, ale pohled neprerusujte. Poté si Ruce drZ jemné kolem partnerovy tvare nebo nému, jako by Splhala, za polibkem. MuZ ji
kazdy reknéte jednu véc, kterou jste vidéli v krku. pevné drzi kolem zad — Zena rozhoduje, jak
ocich toho druhého. dlouho polibek trva.
ZELENA G22 ZELENA G23 ZELENA G24
Poloviéni tempo Zcela nehybnd ruka Kruh u srdce

=3min =3min =3min
Hlad partnerovu paZi od ramene k zapésti PoloZ jednu teplou dlari naplocho mezi Sednéte si Celem k sobé. PoloZ pravou ruku
tempem, které povazujes za klidné. Zpomal na partnerovy lopatky a nech ji minutu zcela partnerovi na hrudni kost, nad srdce, zatimco
polovinu a pak jesté jednou o polovinu — nehybnou, zatimco spolu pomalu vydechujete. on poloZi svou pravou ruku na tebe. Pak poloZz
vsimej si, jak se probouzi tva vlastni ruka. Pak ji presun na bederni ¢ast zad a stejné levou ruku na tu na svém vlastnim hrudniku a
Partner vybere jedno ze tfi temp a tim dlouho tam spocivej. Rekne-li partner ,,jest&* partner udéla totéz. Divejte se do oci a klidné
pokracujes jesté minutu. nech ruku leZet o néco déle. spolu dychejte deset nddech( beze slov.
ZELENA G25

Dychani v partnerové
rytmu

=3 min

Posad se za partnera hrudnikem k jeho zadim
a ruce klidné poloZ na jeho bricho pres
obleceni. Vnimej jeho dech pres zada a
prizpUsob sv{j dech presné stejnému rytmu —
jeho rytmu, ne svému. Pokracuj dvé minuty a

vSimej si, co se u vas obou méni.
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