CviCeni 2 - A. Tajovska

Dobry den déti,

posilam vam navod na malé procviCeni, abyste se v dobé koronaviru trochu
protahly.
S pozdravem A. Tajovska

4. SOUBOR

\ 1. Klek Unozny levou, upazit. Hluboky pred
klon, vzprim a uklon k unozené noze. Totéz
na druhou stranu.

2. Klek, paze podél téla. Provedeme toporny
naklon vzad. Bficho a zadecek stazeny. Po
delsim vycviku totéz s rukama v tyle.

3. V lehu na zadech, pokréené nohy oprene
o sedadlo zidle. Nohy pfitahneme k brisku
r (1‘ a skréené polozime stridavé na levou a pra-

| — k! }f‘ vou stranu Zidle. Vzdy si odpocineme v za-
e = ﬁ:g: kladni poloze.

A Y S 4. V lehu na zadech vzpazit a prevalit se na

bficho — nedotykat se podlozky. Stridave
4‘:#3\ vpravo a vlevo (,valeni sudi”).

) 5. Ze vzporu kleémo do vzporu stojmo. Po
zacviku stfidavé unoZujeme levou a pravou
pokréenou dolni konéetinu (,.pejsek”).

4 _J A 6. V lehu na zadech na gauci, dolni koncetiny
: L:‘A\ pokréené v kolenou, chodidla na podlozce
A\\; e Z predpazeni upazujeme (nejlepe s malou
e O zatézi v rukou, napf. knizky).
R

7. Stoj rozkroény, vdech, dlané vytocit
vpred. Poté uvolnény vydech, ruce oprit
o kolena — stahnout bficho.

Vrafte se zpét k opakovani drivéjsich soubori. Cviky mizete zpestfit tim, ze do ru
kou vezmete malé €inky, knizky, zabalené brambory atd. Tim se cviky stanou sou-
casneé posilovacimi. Pfi cviceni se nesmi zadrzovat dech.
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