Studentiim, které uc¢im a ktefi nyni musi ziistaivat doma a nevychazet.
JAK NA TO???

Pohyb je dulezity pro kazdého, také pro udrZzeni =zdravé mysli.
Ve zdravém téle zdravy duch.

Zarad’te aspon dvakrat denné kratkou cvi¢ebni sestavu. Poslouchejte pii tom
hudbu, myslete na dychéani a spravné provedeni.

Posildm vam né&kolik cvik, které si miizete kazdy den zatadit do programu.
Procvicite si télo, protahnete a vzpomenete na ostatni, kteti mozna také cvici.
Cvi¢ime doma pro radost a pro zdravi

Prvni ¢ast cvi¢ime ve stoje, nejlépe u otevien¢ho okna, ve vyvétrané mistnosti.

Stoj, chodidla v $ifi bokl (nevytac¢ime), celd chodidla stejnomérné zatizena (tlak do 3 bodl na
chodidlech)

1. protaZeni celého téla 10krat
e upazenim pomalu vzpazit — nddech
e spojit prsty, vytoc€it dlané ke stropu, protdhnout — vydech
e upazenim plynule do hlubokého ptedklonu, kolena voln¢, hlava voln¢ — vydech
e vzpiim postupné obratel po obratli, hlava posledni — nadech
e zakoncime oblouckem vzad rameny — vydech

2. posilovani pazi 10krat - uvolnit ramena — 10krat
e upaZit, ruce v pést
e predpazit (pohyb z upazeni ve vodorovné rovin€¢) — nadech
e upazit, pohyb vedeny silou, tahem - vydech

3. protaZeni trupu 5x na kazdou stranu
e upazenim pravé pres vzpaZeni uklon trupu vlevo (nadech, vydech), v krajni
poloze prodychame, s nddechem zpét, vydech - predklon hlavy
e upazenim praveé pies vzpazeni uklon trupu vpravo (nadech, vydech) a zpét

4. posilovani dolnich koncetin 15krat
e dfep, predpazit
e stoj, pfipazit
e pravidelné¢ dychame, tempo klidné, plynulé

5. rotace trupu Skrat na kazdou stranu
e pfedpaZit pravou, otocit dlan vzhiliru, nadech



e s vydechem pfetacime trup vpravo, upazenim paze co nejdale po vodorovném
oblouku, hlava sleduje pazi (maximalni poloha)

e nadech

e vydech — jeste o kousek vice protdhneme, prodychame

e pomalu vracime

e dtto—vlevo

6. protazeni hrudniku Skrat cely cyklus
e upazit — nadech
e s vydechem zatdhneme paze dozadu, uvolnit
e obejmeme se okolo ramen — naddech
¢ s vydechem uvolnit hlavu, zatlacit do lopatek, uvolnit

Druhou ¢ast mizete cvicit na zidli - pocet cvikii podle vlastniho uvéZzeni, nejméné Skrat

7. uklony hlavou
e sed vzpiimeny, ramena dold, do Sifky, lopatky k sobé — naddech

uklon hlavy vpravo — vydech, v této poloze prodychame

hlava zpét — nadech

uklon hlavy vlevo — vydech, opét prodychame

8. predklony hlavy

ruce v tyl — nadech

piedklon hlavy — vydech, zdda rovné, brada na hrudnik, prodychat
hlava rovné€ — naddech

lokty zatahnout dozadu, prodychat

9. prednoZovani
e prednozit pravou, ohnout $picku, propnout, pfinozit
e dtto leva noha

10. prednozit obé nohy
e krouzeni v kotniku
e procviceni prstl dolnich koncetin



