Nezapomen plynule dychat. @

Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku.

Protazenic.2




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 protazZeni: 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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Snezenka

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 protazZeni: zadni strana krku

Zaujmi polohu snézenky,

ktera ma sklopeny kvét.

provedeni

9. Chytni se za hlavou a s vydechem
predklon hlavu do pocitu tahu.

2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.

protazeni po kruhacku ¢. 2
cvik ¢. 2



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.

slona.
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Kocici tlapky

2akladni poloha

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

lava, trup a horni ¢ast dolnich
ncetin v jedné roviné.
olni koncetiny na Sifi bokd.

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

Zaujmi polohu kocky,
ktera si protahuje
predni tlapky.

provedeni

9. S vydechem poloz ruce co nejdal pred
télo a zaujmi polohu zobrazenou na
obrazku.

2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.
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Novorozenec

Jdi do polohy
novorozence.

2akladni poloha provedeni /

Zaujmi polohu jako na obrazkuazaméf 9, S vydechem pfitahni kolena k t&lu do
se na nasledujici body. polohy novorozence.
2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.
.oloiené hlava. ' "
edra pritiskla k zemi.
A A\

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

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 protazeni: bedro-kyclo-stehenni

Lehni si na zada

jako vydra, ktera pluje
po rece.

provedeni

9. S vydechem pritahni zvednuté koleno _
k trupu. %

2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.

Po dokonceni cviceni vymeén dolni
koncetiny.
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Luk a Sip

2akladni poloha

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

lava polozena na skrc¢ené horni
ncetiné.

lava, trup a dolni koncetiny v jedné
vine.

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

Pritlac patu k hyzdim,
jako kdyz napinas luk
na vystreleni Sipu.

provedeni

9. S vydechem pritahni patu k hyzdim.

2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.

Po docviceni si lehni na druhy bok
a proved to samé s druhou dolni
koncetinou.
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Gorila

2akladni poloha

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

'Iava a trup v jedné roviné.
olni koncetiny daleko od sebe.

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.

Oblast protazZeni: vnitini strana stehen

Postav se
jako gorila.

provedeni

9. S vydechem zatlaé¢ hornimi konéetina-
mi na vnitini stranu dolnich koncetin
tak, aby se kolena od sebe oddalila.

2. Vydrz v této poloze a plynule dychej.
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Boravky

2akladni poloha

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

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

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 15-20.

Oblast procvic¢eni: zadni strana dolnich
koncetin

Sbirani
boruvek

provedeni

9. S vydechem proved maximalni pred-
klon a pohybuj prsty, jako kdyz sbiras
borGvky.

2. Vydrz v této poloze a plynule dyche;.

Dolni koncCetiny jsou stale natazené.
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