Béhem cviceni udrzuj své
télo zcela zpevnéné!
Nespéchej, pohyby provadéj
pomalu a hezky plynule!

-
Ps
Provadéj jeden cvik po druhém — Zadny nevyneche;j. (% ||)

Po kazdém si dej minutku pauzu nebo méné. @
Kruhacek si projdi jednou,
nebo klidné dvakrat, pokud mas jeste silu.

Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku. @
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Zehlici prkno

2akladni poloha

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér
se na nasledujici body.

Hlava a trup v jedné rovine.

orni koncetiny na Sifi ramen.
uce pod rameny.

uce oprené po celé plose.
rsty rukou sméruji vpred.
Dolni koncetiny u sebe.

jako zehlici prkno.

provedeni

9. S vydechem zvedni boky do polohy
zehliciho prkna.

2. S nadechem zpét do zakladni polohy.

Kolikrat? 8—12x
Oblast cviceni: celé télo

Zpevnit se

£ Q
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Kung Fu panda

Vyzkousej si

bojovny pohyb
Kung Fu pandy.

£ Q

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 1. S vydechem zvedni jednu horni
se na nasledujici body. koncetinu a jednu dolni koncetinu

z druhé strany.

Hlava a trup v jedné roviné. 2. S nadechem zpét do zéakladni polohy.

Horni koncetiny na Sifi ramen.
.uce Sl e Stiidavé kong&etinami.
uce oprené po celé plose.
"rsty rukou sméruji vpred.
Dolni koncetiny na Sifi bokd.
Kolena pod boky

Kolikrat? 8—12x

Oblast cviceni: horni koncetiny,
zada a hyzdé
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Pruzng klic

Uz jsi nekdy videél
takto pruzny klic?

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. S vydechem zvedni hlavu a horni ¢&st
se na nasledujici body. trupu.

2. S nadechem zpét do zékladni polohy.

Ruce s propletenymi prsty podpiraji
olozenou hlavu.

edra pritiskla k zemi.
‘hodidla u sebe.
Kolena od sebe.

Kolikrat? 8—12x
Oblast cvic¢eni: bricho
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Pasovani na rytire

2akladni poloha

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér
se na nasledujici body.

lava, trup a dolni koncetiny v jedné
vine.
olni koncetiny na Sifi bokd.

Kolikrat? 8-12x
Oblast cviceni: doIni koncetiny a hyzdé

Vis, jak se clovek
stane rytirem? Musi
byt nejprve pasovan
na rytire. Vyzkousej

si, jak se to dela.

£ Q

provedeni

9. S nadechem proved velky krok vpied
jednou dolni koncetinou tak, aby byla
predni a zadni dolni konéetina
pokréena.

2. S vydechem zpét do zakladni polohy.

Stfidavé jednou a pak druhou dolni
koncetinou.
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Pohybuj hornimi
koncetinami, jako
kdyz cap klape

zobakem.

£ Q

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Svydechem zvedni obé natazené
se na nasledujici body. horni koncetiny a tleskni.

2. S nadechem zpét do zékladni polohy.
olozena hlava.
edra pritiskla k zemi.
rbety rukou oprené o zem.
olni koncetiny na Sifi bokd.

Kolikrat? 8-12x
Oblast cviceni: prsa a zada
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Pablo Picasso

Namaluj obraz jako
slavny Spanelsky
malir Pablo Picasso.

£ Q

2akladni poloha provedeni

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 1. Spickou jedné nohy namaluj ve

se na nasledujici body. vzduchu 2 az 3 obrazky.

Polozena hlava. Tipy na obrazky: slunce, kvétina,
edra pritiskla k zemi. strom, diim, srdce, ko€ka, pes, mrak,

. o auto apod.

uce oprené po celé ploSe. o ) )
edna dolni koncetina propnuta Po dokoncen( namaluj ty same

Q druhé pokréena na zemi, obrazky Spickou druhé nohy.

Propnuta Spicka nohy.

Oblast cviceni: dolni koncetiny a bricho
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