CviCeni 4- A. Tajovska

Dobry den déti,

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

2. SOUBOR

1. V lehu na zadech, pokréené dolni konceti-
ny, chodidla na zemi. Svihem davame nohy
k hrudniku, nosu, hlavé i za hlavu.

2. V lehu na zadech, pokréené dolini konceti

4 ny, chodidla na zemi. Nadzvedavame panev,
bfisko a zadecek drzime pevné stazené.

3. V lehu na zadech, ruce do ,svicinku”. Po-
= > kréené dolni konéetiny pokladame stfidavé
EJ 5 ‘/ na levy a pravy loket. Pohyby se provadaji

pomalu, ne svihem!

4. V lehu na brise, vzpaizit. Stridavé nadzve
davame levou ruku a pravou nohu. Pfi nad-
zvednuti protahneme dolni konéetinu do dal

= ky. Hlava je oprena o celo a nenadzvedava
M se.

%
5. Stoj, vzpor dfepmo, ruce se opiraji pred
chodidly. Napnutim kolen provedeme hlubo-
ky pfedklon (ramena se nesméji vytahnout
k usim), drep a stoj.

\ } 6. Sed zkfizny (,turecky sed”), ruce se doty-
kaji ramen a provadime krouzky obéma smé-
ry. Bficho je zatazene.

-

o 7. Vzpor kle¢cmo. Pri nadechu protahneme
zada, zvedneme hlavu, pri vydechu ohneme
zada (,ko¢i¢i hibet”) a hlavu predklonime

Dechova cviceni provadéjte zasadné nosem, se zavienymi usty.
Pfi cviceni nejde o rychlost, ale o pfesnost provadéni pohybu a pozdéji i o co nej
vétsi rozsah pohybu.
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