CviCeni 3 - A. Tajovska

Dobry den déti,

posilam vam navod na malé procviCeni, abyste se v dobé koronaviru trochu

protahly.
S pozdravem A. Tajovska

1. SOUBOR

1. V lehu na zadech, pokréené dolni konéeti
ny, chodidla na zemi, bfisko a zadecek sta-
Zené — zada jsou v dotyku s podiozkou. StFi-
davé pfitahujeme levé a pravé koleno k bfi-
chu a pomahame si rukama.

2.V lehu na zadech, pokréené doini konceti-
ny, chodidla na zemi, paze podél téla dlané
mi ke stropu. Bedra pfitisknout k podloice.
Pomalu tahem pres upazeni davame ruce az
do vzpazeni. Nesmime se prohybat v be
drech a nesmime vytahovat ramena k usim.

3.V lehu na zadech, pokréené dolni konéeti-
ny, chodidla na zemi, paze podél téla. Pra-
vou rukou se dotkneme levého kolena a nad

zvedneme hlavu. Totéz opaéné. (Zdatni ten-
to cvik provadéji s rukama za hlavou — az po
delSim vycviku.)

4.V lehu na bfisSe, ruce do ,svicinku”, rozno-
zit. Uklanime trup na obé strany s mirnym
nadzvizenim trupu, hlavy a pazi. Hlava se ne-
zaklani, ramena se nesméji vytahovat k usim
a neprohybame se v bedrech.

5. V lehu na zadech, paze podél téla. Skréi
me nohu k bfichu, protahneme ke stropu
s pfitazenou Spickou (. fajfkou”) a zpét skréit
a polozit. Bedra jsou po celou dobu pohybu
pritisknuta k podlozce.

6. Vzpor kleémo a provadime _koci¢i hibet”,
stfidavé vyhrbovani a prohybani zad.
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7. Leh na zadech, pokréené dolni konéetiny,
chodidla na zemi. Vdech — bficho se lehce
vyklene (neodlepovat pater od podlozky)
a vydech — stahnout brisko.

Kazdy cvik provadéjte ze zacatku 3krat, postupné poéet cvikd zvysujte na 7 —12.

Dbejte na pfesné provadéni pohybu!

Cvicte na zemi na dece ¢&i na prostéradie.



