Cvi¢ime doma pro radost a pro zdravi 2. ¢ast

ZP- leh na zemi, na podlozce

1. ProtaZeni 3krat
e Predpazenim vzpazit pravou, levou (ob¢ polozit az na zem)

Spojit prsty, vytocit dlan¢ ven

Protahnout do dalky (od pasu nahoru, od pasu doli)

Uvolnit, vratit paze do pfipazeni
Pozn. V kazdé poloze klidné prodychame

2. ProtazZeni ,, kiizem* 3krat
e Piedpazenim vzpazit pravou
e Protahnout ,kiizem* pravou pazi x levou nohu
e Vriétit pazi do piipazeni
e Dtto —leva paze

3. Procviceni ramen
e pravé rameno smérem k uchu, celd paze na zemi Skrat
e zpéct do zakladni polohy
e rameno stahni doll smérem ke kolentim
e zpét do zakladni polohy
e dtto levé rameno Skrat
e dtto — ob¢ ramena Skrat

pozn. v lehu na zddech mliZete pokrcit nohy, opfit o chodidla

4. Uvolnéni kréni patere
e nadech, s vydechem hlava doprava, vratit 3krat
e nadech, s vydechem hlava doleva, vratit
e nadech, s vydechem pfitahnout bradu vratit (nezvedame hlavu)
e nadech, s vydechem bradu ke stropu, mirny zaklon, vratit

5. Posilovani briSnich svali
e 7P leh, pokr¢it nohy, opfit chodidla o podlozku
e Ptedpazit, nddech
e S vydechem zvednout hlavu, ramena, paze smétuji ke koleniim, maly pohyb ke
kolentim, brada na hrudnik, pravideln¢ dychame 10krat
e Vratime do lehu, pfitdhneme kolena k hrudniku, uvolnime

Pozn. cviéime 3 série

6. Procviceni chodidel



ZP leh, prednozit natazené nohy (ke stropu)
Stiidave propinat a ohybat Spicky (leva, prava)
Obé $picky ohnout, obé propnout

Zakrouzit v kotniku na jednu stranu, na druhou

Posilovani

ZP — leh, 1 noha pokréend, opiré se o chodidlo, druha ptednozit (ke stropu)
Natazenou nohu pomalu smérem k zemi, ale nepolozit, pomalu zpét —,, kyvadlo®,
oba boky na zemi (mozno pouzit overball pod hyzd¢) 8krat
Dtto druhou nohou 8krat

ZP — leh na brise

Ruce slozit pod ¢elo, lokty do stran
Zvednout hlavu, ramena — 15 cm nad zem, vydrz, polozit Skrat

ZP — vzpor kle¢mo

Vyhrbit zdda smérem ke stropu, uvolnit hlavu

Uvolnit zada 3krat
pravou upazenim smérem nahoru ke stropu, oci sleduji pazi

zpct

dtto vlevo 3krat

10. ZP — vzor kleémo — rovnovaha

Soucasné zanozit levou nohu, vzpazit pravou ruku, vydrz
Dtto obracené (hlava v prodlouZeni trupu)

Soucasné zanoZit pravou nohu, vzpazit pravou ruku, vydrz
Dtto obracené



