[image: image1.jpg]Vseds si opfete jednu nohu pfes pokréené
koleno druhé dolni kongetiny, bliz&i rukou
uchopte prsty nohy a druhou zafixujte bérec.
Uvolnéte se a s vydechem lehce piitahujte
malikovou stranu chodidla k trupu.
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Rukama se opfete o zed, hlavu, i,
ky€le, stehna a lytka udrzujte v jedné
Chodidla se po celou dobu dotykaji
lozky a sméuji $pickami dopfedu.
Uvolnéte se, vydechnéte, pokréte paze v
tech, predioktim se opiete o zed a
prenasejte vahu vpred.





[image: image3.jpg]* V sedu na zemi pokréte jednu dolini konge-
tinu v kolend tak, aby se jeji chodidlo zevnit?
dotykalo druhého stehna.

* Vngjsi strana stehna a lytka by méla byt ce-
lou plochou na podloZce.

s Uvolnéte se, vydechnéte, nepokréujte pro-
pnuté koleno a snazte se k nému predklonit.

Pro zmiméni nepiflemného napéti pod koleny
je vhodné propnout a nasledna uvolnit &tyf-
hlavy stehenni sval.




[image: image4.jpg]¢V kleku opfete pfediokti o zem. Prsty nohou sméfuji do stran.
o Uvoln&te se, s vydechem oddalte kolena od sebe. Ruce posouvejte doprfedu a sou¢asné phiblizujte
bradu k zemi.

‘E Jde o velice G&inné cviteni pro protazeni vnitini strany stehen.



                        [image: image5.jpg]* Vkleku s koleny u sebe sméfuji $picky no-
hou dozadu.

* Uvolnéte se, vydechnéte, mimé se zaklofte
a oprete se vzadu o ruce.

Vytéhnéte se z boki, stahnéte hyzdové sval-
A stvo a snazte se udrzet rovna zéda. Kolena ne-
2vedeite ze zemé a udrzte je u sebe,





[image: image6.jpg]Vsedé& na zemi se opfete rukama za trupem.
Nekréte kolena.

Leveé chodidlo opfete vedle pravého kolena
a soucasné levou patu piitahnéte k hyzdim.
Pravym loktem se oprete o vn&jsf stranu le-
vého kolena.

Uvolnéte se, vydechnéte. Nato&te trup, po-
hled sméfuje pres levé rameno. Pravym lok-
tem pfiméfené zatlatujte pokréené koleno
smérem k zemi.




[image: image7.jpg]« Vlehu na bfige na stole posurite trup tak, aby 223
byla hlava a hrudnik jiz mimo stlil. Rozpazte
a oprete si o ramena vhodnou tye.

« Uvolnéte se, vydechnéte, otacejte trup az
do krajnich poloh.

Q Cviceni je velmi vhodné pro diskafe, o$tépafe \
a hrage golfu.





[image: image8.jpg]* V sedu na zemi nepatrné pokréte kolena.
Predklorite se a hrudnik opfete o stehna.
Rukama v podkoleni uchopte stehna.

* Uvolnéte se, vydechnéte a pomalu se za-
klanéjte. Chodidla pfitom zistavaji na zemi.

Napéti byste méli pocitovat mezi lopatkami.
Intenzivngjsiho protaZeni dosahnete nahrbe-
nim zad.




[image: image9.jpg]* V sedu na Zidli pravou rukou uchopte jeji m

okraj a stabilizujte tak rameno.

e Levou pazi vzpaZte, pokréte v lokti a dlaf
poloZte na pravé ucho.

* Uvolnéte se, vydechnéte a rukou phtahujte
hlavu k levému rameni.

2 Bez ramen v dolnf pozici je ovik neucinny.





[image: image10.jpg]m e Postavte se &elem pfed ram otevienych

dvefi.

* Vzpazte a pokréte lokty tak, aby se dostaly
na Urove ramen. Opfete se dlan&mi o rém
dvefi a protéhnéte tak velky a maly prsni

sval.

I

* Uvoln&te se, vydechnéte, jednou nohou vy-

( kro&te a cely trup zatlatte vpred.





[image: image11.jpg]¢ Ve stoji nebo v sedu polozte jednu v lokti
pokréenou pai na druhé rameno.

* Druhou rukou uchopte pokréeny loket,
uvolnéte se, vydechnéte a piitahuijte loi
k trupu.

2 Sleduite v jaké fazi cviceni je protazeni nej-
inngjsi.




[image: image12.jpg]¢ Vestoje nebo vsed# pokréte pazi v lokti a
dejte ji za hlavu. Ruka by se méla dotykat
lopatky.

* Druhou rukou uchopte pokréeny loket, vy-
dechnéte a tlaste loket za hlavou dold.

‘é Intenzivnéjsiho protazeni dosahnete opfenim
zvednutého lokte o zed.





