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DOLNi KONCETINA

Cvik 1:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Na chodidlech se plynule zhoupnete na Spicky a na paty, kolena se nehybou do stran, trup
zlstava v klidu na zemi, volné dychate.

Cvik 2:

LeZite na zadech, mate nataZené nohy, paze podél téla, zadda rozprostiena na podloZce a
vytazenou hlavu, bradu lehce ptitazenou ke krku (podle potieby hlavu vypodlozite).

S vydechem velkou silou pritdhnete Spicky, propnete kolena, zatnete stehna a snazite se
prodlouZit za patami do dalky a s nddechem povolite. Parkrat zopakujete a povolite.

Cvik 3:

LeZite na zadech, mate nataZené nohy, paze podél téla, zada rozprostiena na podloZce a
vytaZenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potieby hlavu vypodlozite).

Stiidate Spicky a fajfky a soucasné jde jedna ruka na rameno, druha na zem. Volné dychate,
drzite rytmus, pomahate Zilnimu navratu.

Pak zaméstnate i hlavu - paZe jdou soucasné, nohy stridavé.
Srovnate oboji stiidave.

Pak pokracuji stridavé paZe a nohy soucasné.

Cvik 4:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle pottfeby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Prava noha jede na kole, co nejvice natahujete nohu, hybe se i chodidlo a prsty. Plynule jedete
dopiedu a pak plynule couvate. PoloZite chodidlo na zem a zopakujete na druhou nohu.

Cvik 5:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Zvednete jednu pokr¢enou nohu, chytite se v podkoleni za stehno, drZite trup na zemi a
s vydechem propinate koleno, vytdhnete nohu za patou ke stropu a kréite zpatky. Pak nechate
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nataZenou nohu, kost kiiZovou na zemi a stiidate Spicku a fajfku. Uvolnite nohu, vratite
chodidlo na zem a nasledné zopakujete druhou nohou.

Cvik 6:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Levou ruku umistite na vnitini stranu levého stehna a s vydechem pomoci ruky odklapite
koleno do strany, chodidlo se dostava na malikovou hranu, protahuje se stehno, nepteklopite
panev a s nadechem vracite nohu zpatky. Parkrat zopakujete a provedete totéZ druhou nohou.

Cvik 7:

LeZite na boku, kolena pokréend, spodni ruka je pod hlavou, hlava je v prodlouZeni patere, o
dlan horni ruky se opirate pred télem, stahnete rameno od ucha (v pripadé potieby
vypodloZite bok ru¢nikem).

Horni noha jede na kole - chcete zatahovat patu co nejdal dozadu za sebe, trup je pevny,
drzite rameno od ucha, nikam neprepadavate a nezapomenete dychat. Pak nohou couvate.
Nasledné zopakujete na druhém boku.

Cvik 8:

LeZite na boku, kolena pokréend, spodni ruka je pod hlavou, hlava je v prodlouZeni patere, o
dlan horni ruky se opirate pred télem, stahnete rameno od ucha.

nebo

LeZite na btiSe, ruce sloZené pod Celem, lehce podsadite panev, mate ramena staZend od usi,
Siroké lopatky.

Uchopite horni (jednu) nohu za nart a pritahujete patu k zadecku, neprohybate se v zadech,
lehce podsazujete panev, vytahujete se za pokr¢enym kolenem do dalky a plynule nohu

s kazdym vydechem zatahujete o maly kousek dale, udrZite tlak na predni strané stehna cca
20 sekund, dychate a pak povolite. Nasledné provedete druhou nohou.

Cvik 9:

LeZite na btiSe, ruce sloZené pod Celem, lehce podsadite panev, mate ramena staZend od usi,

Siroké lopatky.

Nohy oprete pres fajfky o prsty, zaptete prsty u nohou do podloZzky, snazite se dorovnat paty
piimo ke stropu, boky zlistavaji na zemi, volné dychate. Snazite se velkou silou vytahnout za

patami, propnout kolena a protahnout nohy, pak povolite. Parkrat zopakujete.

Cvik 10:

LeZite na btiSe, ruce sloZené pod Celem, lehce podsadite panev, mate ramena staZend od usi,
Siroké lopatky.
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Pokr¢ite pravou nohu v koleni, chodidlo chcete obtisknout na strop a s vydechem celou
pokréenou nohu odlepujete od zemé a snaZite se dosdhnout na strop a s nddechem vracite
zpét. Panev zlstava v podloZce, nezlomite se v bedrech. Parkrat zopakujete a pak provedete
na druhou stranu.

Cvik 11:

Sedite na zemi, snazite se srovnat, alespon trosku vytahnout za hlavou, pravou dolni
koncetinu mate pokrcenou v koleni a poloZenou chodidlem kriZem vedle kolene nataZené
nohy. Rukama si drZite koleno a pritahujete ho k protilehlému rameni, nevytacite se v trupu,
volné dychate, zada zlstavaji rovna. Vydrzite cca 20 vterin, povolite a nasledné zopakujete
druhou nohou.



