- silné a protazené svaly
- rovnovaha
- pohyb, jako darek pro kazdy den

- zpusob, jak mohu predchazet zranéni

soustredéni
plynulost

pfesné provedeni

radost

spravné dychani
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leh na zadech kontrolovany vydech a nadech
— zpevneni stredu téla
protazeni patere

1/ ruce mirné nad podlozku
s nadechem vzpazit, s vydechem zpét
nadech nosem, vydech pusou

10 - 20x

2a/ v rytmu dychani stfidej paze
drzt patef a ramena pritisknuté k podlozce

10 - 20x

2b/ nohy a trup - 90st.
maly miC mezi koleny na Sifku panve, paze plynule stridej

s nadechem tlak nohou proti dlanim,

s vydechem
pritahnout
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nadechni se a s vydechem pritahni hlavu
provadéj mirny pohyb pazi nahoru a dolu

L 2 (na 4 nadech, na 4 vydech)

10 - 20x

3b/ 4/ provadéj krouzek natazenou nohou
' 5+5leva, 5+ 5 prava

pracuj jako 3a
nebo zvolna roluj
nahoru a dolu

5a/ s vydechem zvedej od podlozky (kulaté),
s nadechem vracej nad podlozku

ob/ jina pozice pazi

e F( ' ) o !
10 - 15X B o

"most"

provadej plynule

s vydechem k podlozce
3 - 5x

6b/

s vydechem mirné vpred za pazi
ruka pod hlavou (ktera je volné polozena)

_ jako polstarek 8 - 10x
' loket nepritahovat do stredu




8/ kouleni "kolibka'

9/ leh na boku

spravna vychozi poloha je u cviku rozhoduijici

10/ s nadechem vzpazit - dlaf dotocit smérem k podlozce

8 - 10x leva
8 - 10x prava
11/ zvedej nohu do vySe boku
8 - 10x leva
8 - 10x prava
12a/ celé télo zpevnéné
bok mirné k podlozce a zpét ~ 12b/ ...neudrzel - naroéné...

13/ leh na bfise s nadechem nahoru, s vydechem nad podlozku

8 - 10x
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14/
zvedni trup nad podlozku, s vydechem do strany, neprohybej v bedrech
o

- (]

10x

16/
posileni trupu - !l neprohybej v bederni oblasti

10 - 15x

17/
pohyb celého trupu vpred a vzad, hlava v prodlouzeni patefre

8 - 10x




koleno vné - vodorovné s podlozkou
stfidej nohy L,P
S - 8x

19/

koleno dovnitf, trup mirné v rotaci
stfidej nohy L,P
5 - 8x

snaha o udrzeni stab. polohy
(stale na predlokti)

21/ uvolnéni, protazeni pazi s nadechem "vyhrbit"

22/ "ko€icka"




25b/ klik na BO - SU

udrzet télo v roviné

- dlouhy pohyb
- kratky pohyb dole
- s vyskokem

10 - 15x

2x10

uhel méné nez 90st.
s opatrnosti
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jak spravné zaujmout polohu
bederni Cast tlacte do balonku
(mozno pouzit skladany rucnik)

volné vyklepat nozky

29a/ s nadechem k podlozce 29b/ jina pozice pazi
s vydechem zpét hlava v prodlouzeni patere
mozno i fazovat 3x 10 (brada neni na hrudniku)

32/ uklon hlavy - s vydechem, s nadechem vracej zpét

33/ extenze a flexe zapésti
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34/ protazeni v modifikovaném prekazkovém sedu
s hadechem vzpazit (ramena dold)
s vydechem vytahnout nad koncetinu - !I!! nehmitat

uvolnit
(volné dychat)

35/ protazeni v sedu roznozném

=—|
i

36/ leh na zadech - pokrcit obé nohy a opfit o chodidla
s nadechem vytocCit nohu do strany (volné - ne silou)
s vydechem vratit zpét

37/ s vydechem obé nohy do strany - hlava do protilehlé strany
chvilku prodychat
s nadechem vratit zpét (na stred)
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38/ relaxace "klubicko"

uvolni celé telo
dychej volné
méj oCi zaviené

39a/ "medvidek™ se kouli ze strany na stranu (hlava je na zemi)
prekontroluj si spravné drzeni pat - palec na vnitrni strane

39b/ medvidek se kouli
(cely kruh vlevo, vpravo)

40/ "prechytavani"
leva ruka drzi pravou patu a naopak

hlava zUstava na podloZce
6 - 8x

41/ leh na brise
protazeni stehennich svall

42/ vzpor v kleku - otoC dlang, prsty smérem k télu,
mirny tah hyzdi smérem vzad (k patam)
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klek

43/ protazeni bedro-kyélo-stehenniho svalu

43al 43b/

- panev tlaci§ ve sméru - Sikmo vpred

- hlava v prodlouzeni patere

- obé paze mohou byt také polozeny
na vnitfni strané u prfedni nohy

- v poloze (citi§ mirny tah), prodychej

44/ uvolnéni svali kolem ramen

postav se a uvolni paze

- neprohybej se v kfizi

- zvolna udélej obéma rameny 3 krouzky
smérem nahoru, dozadu a dolu

- totéz opacnym smérem

Pro tento program jsem vybirala cviky, které posili vase brisni
svaly a ulevi od bolesti v zadech.

Vybirejte pro jednotliva cviceni radéji méné cviku, ale vénujte jim
dostatek pozornosti a provadéjte je, jak nejlépe dovedete.

Priklad: méné naro¢na sestava :-) 1, 2a, 3a, 64, 8, 9, 10, 13, 15, 17,
20, 21, 23, 24, 27, 29, 30, 31, 32, 33, 38, 39a, 41, 43a

Pro Vas s laskou a virou
Blanka



