Nezapomen plynule dychat. @

Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku.
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Snezenka

Zaujmi polohu snézenky,
ktera ma sklopeny kvét.

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Chytni se za hlavou a s vydechem
se na nasledujici bod. predklon hlavu do pocitu tahu.
2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.
lava a trup v jedné roviné.

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.
Oblast protazZeni: zadni strana krku
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Zuonecek

2akladni poloha

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

.Iava a trup v jedné roviné.

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.

Oblast protazeni: prava a leva strana
krku

Pohybuj hlavou ze strany

na stranu jako zvonecek.

provedeni

1. Poloz ruku na ucho a s vydechem
jemné tla¢ hlavu smérem k rameni do
pocitu tahu.

2. Vydrz v této poloze a plynule dyche;j.

Po docviceni to samé na druhou
stranu.
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Sion

2akladni poloha

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

.Iava a trup v jedné rovine.

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.
Oblast protazeni: horni koncetiny

Vyzkousej polohu

provedeni

9. Zaujmi polohu slona a plynule dychej
Usty.

Horni koncetina, pfipominajici chobot,
je natazena.

Po dokonceni cviceni vymén horni
koncetiny.
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Urtule

2akladni poloha

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

.oloiené hlava na horni koncetiné.
olni koncetiny u sebe

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.
Oblast protazeni: prsa

Zatoc se jako vrtule
vrtulniku, ale pomalu.

provedeni

9. Svydechem oto¢ horni polovinu téla
na druhou stranu a podivej se za sebe.

2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.

Po dokonceni cviceni si lehni na druhy
bok a opakuj to samé.
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Novorozenec

Jdi do polohy
novorozence.

2akladni poloha provedeni )
Zaujmi polohu jako na obrazku azamef 9, g vydechem pfitahni kolena k télu do
se na nasledujici body. polohy novorozence.
2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.
.oloiené hlava. ' "
edra pritiskla k zemi.
o A A

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.
Oblast protaZeni: bedra
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Vitr

2akladni poloha

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

lava, trup a horni ¢ast jedné dolni
ncetiny v jedné rovine.
olni koncetiny na Sifi bokd.

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.
Oblast protazeni: bedro-kyclo-stehenni

Natahni se dopredu, jako
by ti vitr foukal do zad.

provedeni

9. S vydechem posun télo dopfedu .
a boky tla¢ doll k zemi. <

2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.

Po dokonceni cviceni vymeén dolni
koncetiny.
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Pata

2akladni poloha

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

okty na zemi.
@olni kongetiny u sebe.

'Iava oprena o horni koncetiny.

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.
Oblast protazeni: predni strana stehen

Zvladnes se dotknout
patou hyzdi?

£ Q

provedeni

9. S vydechem pfitahni patu k hyzdim.
2. Vydrz v této poloze a plynule dyche;.

Po dokonceni cviceni vymén dolni
koncetiny.
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Prkno

2akladni poloha

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

.oloiené hlava.
edra pritiskla k zemi.

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.
Oblast protazZeni: vnitini strana stehen

Pohybuj
dolni koncetinou do
strany a nechej ji po
celou dobu zpevnénou
jako prkno.

provedeni

9. S vydechem posun natazenou dolni
koncetinu do strany do pocitu tahu.

2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.

Po dokonceni cviceni vymeén dolni
koncetiny.
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Motokara

2akladni poloha

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

ting.
lava, trup a dolni koncetiny v jedné
ovine.

%ava polozena na skré¢ené horni kon-

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.

Oblast protazZeni: zadni strana dolnich
koncetin

Zvladnes projet
vsemi zatackami pri
jizdé na motokare?

provedeni

9. S vydechem se chytni za $picky
nohou nebo tam, kam dosahnes.

2. V této poloze se lehce uklanéj na
jednu a druhou stranu a plynule dyche;j.

Dolni koncCetiny jsou stale natazené.
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