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opiené plnymi chodidly o podlahu /xj ‘
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1. Lokty u t&la, pfi nadechu tlagit lokty dold a / el

soudasné tahnout hlavu temenem nahoru,
vydech — vratit zpét

2. Ruce vtyl, lokty tlac¢it dozadu. Pfedklon

hlavy a horni €asti hrudniku. Otacet hlavu
vpravo, vlevo. O¢ima sledovat lokty.

3. Ruce vkling, otodit hlavu vpravo, oéi se ;\:\ Q

divaji na rameno, 3x pokyvat nad ramenem,
zpét a na druhou stranu totéz

4. Ruce v kling, ramena klesnou, hlava volné @ /—\
. . o L | e
na hrudi, opisovat pulkruhy od ramene f‘&ﬂ& g o 4

. ‘ \. I A’&J—'

k rameni.

Paze skréit vloktech, prsty na ramena e 3
( levou ruku na pravé rameno), hlavu sunout za
bradou vpfed a ramena tahnout dozadu, hlavu
zasunout zpét a lokty tlacit dopredu.

5. Rukama se drzet zidle, €isty Uklon hlavo
vpravo, vlevo.

6. Ruce vKkling, zada vzpfimena. Uvolnéné
krouzeni rameny vzad.

7. Paze mirné od téla, natazené v loktech,
prsty roztazené. Rytmicky stfidat otaceni
hlavy a pazi. Hlava se otaci smérem tam,
kde je palec doll ( na druhé strané je palec
nahoru ).

8. Chdze s knihou na hlavé ( naboso )

Cviky opakuijte 3-5x, pomalu, do bolesti | Dodrzujte postaveni ramen a dolnich
koncetin! Spravné dychejte!



V lehu na zadech

Pfipazit, hlavu podlozit, ramena tahnout
smérem k noham, bradu nezvedat. PribliZit
kréni patef kpodlozce, hlavu tahnout
vzhdru.

Pfipazit — nadech, udélat ,, dvojitou bradu” a
zvedat hlavu na hrudnik — vydech.

Pripazit, dvojitdA brada, nezvedat hlavu.
Otéacet hlavou volné vpravo, vlevo.

Pripazit, ramena drzet u podlozky. Hlavu
otocit vpravo, zvednout, obloukem tahnout
po hrudniku doleva, uvolnit, zvednout a
totéz zpét.

Pravou rukou se drzet lehatka, levou dlan
na pravé ucho. Nadech — zatlagit do Uklonu
vpravo, vydrz 5s, vydech a uvolnit. Leva
ruka pouze vede pohyb do Uklonu.

Uvolnéni — nadech - zatnout pésti,
zdvihnout hlavu, stisknout hyzdé, Spicky
ohnout dold — vydrz, vydech — uvolnit =
relaxace

V lehu na brise

1.

Hlavu opfit o celo, pFipazit. Pfitahovat
lopatky smérem k patefi, ramena tahnout
dold — vydrz, povolit.

Hlavu opfit o €elo, ruce zvednout do tvaru
svicnu. Zvednout lokty — nadech, tahnout
lokty smérem dolu ktélu — vydech, vratit
zpét do svicnu a povolit.

Hlavu opfit o €elo, vzpazit. Stfidavé zvedat
pravou ( levou ) pazi — nadech, polozit —
vydech. Nakonec zvedat obé paze
najednou.
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