Béhem cviceni udrzujte své télo
zcela zpevnéné!
Nespéchejte, pohyby provadéjte
pomalu a hezky plynule!

Ps:
[ ]
Provadeéjte jeden cvik po druhém — zadny nevynechejte. ‘ ||)

Po kazdém si dejte minutku pauzu nebo méne. @ “

Kruhacek si projdéte jednou, nebo klidné dvakrat,
pokud mate jesté silu.

Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku. @

Zvolte si tak velkou PET lahev a tolik vody, aby se vam
s ni dobfe a s Usmévem cvicilo.

Kruhacek s PET lahvi ¢. ?




2akladni poloha

Zaujméte polohu jako na obrazku
a zamérfte se na nasledujici body.

Hlava, trup a dolni koncetiny v jedné
roviné.

orni koncetiny na Sifi ramen.
uce pod rameny.

@Ruce opiené po celé plose.
Prsty rukou smérfuji vpred.
Dolni koncetiny na sifi bokd.

Posilejte si lahev tak,
jako byste si kutaleli
s micem

provedeni

1. Poslilahev po zemi k druhému cvicenci.

2. Druhy cvicenec chytne lahev a posle ji
Zpét.

Kolikrat? 8—-12x dohromady
Oblast cviceni: celé télo

y 1
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Masle

Podavejte si lahev tak,
jako byste malovali
masli.

2akladni poloha provedeni
Zaujmeéte polohu jako na obrazku a za- 9. S nadechem se otocte k sobé jako na
mérte se na nasledujici body. obrazku a predejte si lahev.

2. S vydechem se otocCte zase na druhou
lava, trup a dolni konéetiny v jedné stranu k sobé a predejte si lahev tam.
ving.

‘)olm’ koncetiny na $ifi bokd. V poloviné cviCeni zménte smér
podavani.

Kolikrat? 8-12x celé kolo
Oblast cviceni: trup

y 1
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Kancelarske 2idle

2akladni poloha

Zaujmeéte polohu jako na obrazku a za-
mérte se na nasledujici body

lava, trup a dolni koncetiny v jedné
viné.
Oolnl' koncetiny na sifi boka.

Kolikrat? 8—12x si predejte lahev
Oblast cviceni: horni a dolni koncetiny

. S nddechem provedte velky krok

. S vydechem zpét do zéakladni polohy.

Zaujméte polohu
dvou kancelarskych
zidli naproti sobé:
nohy jako sedatka,
trup a hlava jako
opératka, paze jako

opeérky.

provedeni

vpred jednou dolni koncetinou

tak, aby byla predni a zadni dolni
koncetina pokréena a soucasné
natahnéte obé horni koncetiny pred
télem a predejte si lahev.

Stfidavé jednou a pak druhou dolni
koncetinou.

Stfidaveé si predavejte lahev. l ‘
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Mazurka

Zatancujte si

———

mazurku.

2akladni poloha provedeni
Zaujméte polohu jako na obrazku 9. S nadechem vyto¢ horni polovinu téla
a zamérfte se na nasledujici body. na jednu stranu + druhy cvi¢enec se
dotkne lahve.
, _ " . na druhou stranu + druhy cvicenec se
olni koncetiny na Sifi boku.

dotkne lahve.

o
Kolikrat? 8—12x se vytoC na stranu

o Po dokonceni cviCeni se vymérite.
Oblast cviceni: trup

Yy 1
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Bob a Bobek v posiloune

2akladni poloha

Zaujméte polohu jako na obrazku
a zamérfte se na nasledujici body.

viné.
ahev opfena o krk.
olni koncetiny na Sifi bokd.

‘Java, trup a dolni koncetiny v jedné

Kolikrat? 8—12x
Oblast cviceni: dolni koncetiny

Zacvicte si jako
Bob a Bobek.

provedeni

9. S nddechem pokréte dolni koncetiny
jako na obrazku.

2. S vydechem zpét do zakladni polohy.

Yy 1
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Roboti

2akladni poloha

Zaujméte zakladni polohu jako na ob-

razku a zamérte se na nasledujici body.

lava, trup a dolni koncetiny v jedné
viné.
‘)olm’ koncetiny na sifi bokd.

Kolikrat? 8—12x si predejte lahev
Oblast cviceni: horni koncetiny a trup

Predavejte si lahev
jako roboti.

provedeni

9. Svydechem natadhnéte horni konceti-
ny pred té€lo a predejte si lahev.

2. S nadechem zpét do zakladni polohy.

Stfidavé si predavejte lahev.

Yy 1
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