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KRCNI PATER

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.

Dlané lezi na podloZce. S vydechem vytahujete levou paZi za konecky prstii a rameno co nejdal
od ucha, ¢imZ vytahujete svaly na levé strané krku, s nddechem povolujete. Parkrat
zopakujete, pak totéZ na druhou stranu.

Cvik 2:

LeZite na zadech, 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.

Paze jsou kousek od téla, dlané smérem vzhtiru. Hbety rukou oprete do podlozky a
vytahujete se za temenem, brada je lehce zataZena do krku, zada drzite na zemi. Pak
povolujete a parkrat zopakujete.

Cvik 3:

LeZite na zadech, 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.

Paze slozite pod hlavu, lokty zvednete ke stropu a s vydechem pomoci pazi zvedate hlavu,
bradu pritahujete k hrudniku a s nddechem pokladate hlavu zpét na podlozku, uvolnujete
lokty. Parkrat zopakujete.

Cvik 4:

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

Krouzite hlavou - nos maluje krouzky na strop€, ramena se nehybou. Pak krouZite na druhou
stranu a nasledné nosem malujete leZaté osmicky na jednu a druhou stranu. Plynule dychate.

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 potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Nadzvednete hlavu a levé ucho oprete o zem (tam, kde leZela hlava ted’ lezi ucho). S nddechem
se o¢ima podivate na strop a s vydechem na zem, parkrat zopakujete. Nadzvednete hlavu,
vratite na stied a celé zopakujete na druhou stranu.
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Cvik 6:

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

Nadzvednete hlavu, vytahnete se za temenem a pravé ucho lehce pretocite ke stropu, pravé
oko se podiva na strop, brada je lehce zatazena do krku. Vracite zpét a pretacite na druhou
stranu, ramena zlstavaji na misté. Zopakujete parkrat na kazdou stranu.

Cvik 7:

Jste v opofe na ¢tyiech s dlanémi pod rameny (rozevicené prsty) a koleny pod kyc¢lemi, mate
Siroka ramena, neprohybate se v bedrech, vytahnete se za hlavou, brada je lehce pritaZzena ke
krku. (Podle potreby vypodloZite zapésti.)

Odtlacujete se od dlani, hlavu pustite do predklonu a kyvete lehce NE NE. Nasledné srovnate
do roviny a uvolnite se.

Cvik 8:

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

Mate sloZeny rucnik - umistite ho za hlavu, lokty pred télo a ramena spustite od usi.
S vydechem zatlacite hlavou do ru¢niku, s nadechem povolite. Parkrat zopakujete a uvolnite
ruce podél téla.

Cvik 9:

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

UpaZite, dlané jsou vytocené dopredu, kousek niZe nez jsou ramena, vytahujete se za konecky
prstl. Jednu dlan vytocite palcem nahoru a hlavu otocite k ruce, palec na druhé ruce je
pretoceny k podloZce. Plynule pretacite dlané a hlavu, volné dychate.



