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POSILOVANI S VAHOU VLASTNIiHO TELA

Cvik 1:

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

Zvednete jednu pokrc¢enou nohu nahoru, potom pridate druhou, kolena pritadhnete trosku bliz
k trupu a nechate otevirenéjsi. Ruce umistite na vnéjsi strany kolen, kolena tlacite proti rukam,
udrZite Sirokd ramena. SnaZite se nadechovat aZ do bticha, nezapomenete plynule dychat a
cely trup naklanite na jednu a na druhou hranu téla. Hlava zlistava v prodlouzeni trupu. Cely
trup tak jen plynule preklapite, dostavate se do opory o kycelni kloub a rameno. Vzdy
srovnate zada na zemi, snazite se neprepadnout a nepfijit o tlak rukou proti kolentim a
kolenou proti rukam. Nékolikrat zopakujete, zastavite na zadech a postupné vratite nohy i
ruce na zem.

Cvik 2:

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

PaZe vytahnete do dalky za hlavu. Snazite se udrzZet zada na podloZce, pritahujete spodni
Zebra dolid. Pokud nedosdhnete pazemi na zem, ziistanou tésné nad zemi. S vydechem se
snazite stahovat lokty ze stran k télu (jakoby k panvi) a s nadechem vytahujete zase zpét do
dalky. Po celou dobu neodlepite zdda od zemé a nesnazite se podsazovat panev, panev lezi
volné na zemi. Cely cvik nékolikrat zopakujete, nasledné nechate ruce uvolnit podél téla a
odpocinete si.

Cvik 3:

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

Dlan pied télem pevné oprete, roztahnéte prsty. SnaZzite se vytahnout za horni piilkou zadku,
dorovnate trup, vytvorite prostor v pase a s tim vytaZenym trupem se dostanete nahoru.
Pokud vam to paZe dovoli, spodni ruku odlepite od zemé. Pak se plynule vracite zpatky.
Nékolikrat zopakujete, ndsledné prejdete na druhy bok.

Cvik 4:

Jste na pravém boku opreni o predlokti pravé ruky, loket umistite pifimo pod rameno, aby
pazni kost smérovala kolmo k zemi. Odtahnete rameno od ucha a snaZite se od toho lokte
odtlacit, vytahnout za hlavou a i spodni Zebra nadzvednout ze zemé. Nasledné zvednete trup
pres oporu o loket a koleno spodni nohy, vytdhnete se za levou pazi ke stropu. UdrZite
odtlaceni od pravého lokte a podtacite levou paZi pod trup. Pravé rameno udrzite stazZené od
ucha a levou ruku znovu vytdhnete nahoru ke stropu. Snazite se volné dychat. Nékolikrat
zopakujete, pak plynule poloZite panev na zem a uvolnite. Nasledné zopakujete cvi¢eni na
levém boku.
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Cvik 5:

Sedite na podloZce, opiete obé chodidla pred télem a dlané za télem. Prsty sméruji dozadu za
vas, dlané i chodidla zatlacite do zemé a panev nadzvednete kousek od podlozky. Odtlacujete
se od dlani, aby vam hlava nezapadla mezi ramena (zlstava vytazena), kolena sméruji stale ke
stropu. Rozpohybujete trup do plynulého krouzku. ZatiZite stridavé jednu dolni koncCetinu,
druhou, jednu paZi, druhou paZi. Jako kdybyste panvi chtéli kreslit na zemi plynuly krouZek.
Nezapominate dychat a v priibéhu pohybu nezapadate do ramen, stale se vytahujete.
Odpocinete si a ndsledné zopakujete na druhou stranu.

Cvik 6:

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

Vzadu zaprete prsty u nohou do podloZky, paty sméruji ptimo ke stropu. Prsty zatlacite do
zemeé a kolena kousek nadzvednete. Trup zlstava v roviné, nepropadate se v bedrech a
nezapominate dychat. Kolena lehce otvirate od sebe a pak nadzvednete jednu nohu kousicek
nad zem, poloZite Spicku zpét, zvednete druhou nohu, poloZite zpét. Plynule dychate,
nezadrZujete dech. Nasledné poloZite kolena na zem a odpocinete si. Pokud vam zbyde sila,
cviCeni zopakujete.

Cvik 7:

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

Nezatdhnete bricho dovnitt, snazite se dychat do stran trupu, dychat i do biiska a plynule, bez
jakéhokoliv Svihu, se zvednete ze Zidle. SnaZite se udrzet prsty nohou na zemi a nepustit
kolena k sobé. A pomalinku, lehce dosedate na kraj Zidle. Nékolikrat zopakujete.

Cvik 8:

Postavite se ke sténé nebo k Zebtinam, pokud je mate k dispozici. Na sténu optete dlané ve
vySi ramen, u Zebrin se chytite v irovni ramen, vyrostete za hlavou a podsadite lehce panev.
Podsazeni udrzite (neprohybate se v bedrech) a krcite lokty. Lokty sméruji Sikmo k zemi, za
hlavou se vytahujete do dalky, a odtlacujete se zpatky. S vydechem jdete ke sténé

(k Zebrinam) a s naddechem se vracite zpét. Stale drZite Siroka ramena (lopatky od sebe).
Nékolikrat zopakujete.

Cvik 9:

Stojite na zadnim okraji podloZky a provadite plynulé vypady doptredu a vracite se zpét.
SnaZite se o to, aby noha, ktera vykracuje vpred, doslapla pres patu na celé chodidlo a
nevytocila koleno dovnitf. Stejné tak stojnd noha se nestoci kolenem dovniti. Nikde jste se
nezavrtéli, neztratili rovnovahu, nesetrvali na misté, plynule se odrazite zpét. Stridate nohy.
Nasledné jeSté parkrat zopakujete na kaZdou nohu a nezapomenete plynule dychat.



