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PROCVICENI CELEHO TELA
Vitejte u cvicebni jednotky na procviceni celého téla.

0:19

Srovnate se na podloZce na zadech. Aby vaSe bederni patef nebyla ve velkém napéti, pokrcite
nohy, srovnate chodidla na $ifku bokd, v piipadé potreby podloZite hlavu ru¢nikem nebo
destickou. (Polstarek je moc mékky a ovliviioval by vam postaveni hlavy.) Zada netlacite do
zemé, nechate je volné rozprostrit a uvolnite ramena. Volné dychate a pritom s vydechem
oprete dlané a chodidla do zemé a s nadechem povolite. Nékolikrat zopakujete.

1:19

Vytocite dlané ke stropu a vSechny prsty, jak u rukou, tak u nohou, zamotate dovnitt. Ruce
sevrete silou do pésti a chodidla smotate jakoby do ruli¢ky. A silou rozeviete vSechny prsty od
sebe. Volné si dychate a nékolikrat zopakujete.

2:04

Uvolnite prsty, dosahnete ze stran obéma rukama na ramena a provadite plynuly krouzek
v ramenou, co vam ramena dovoli. Zada zlistavaji na zemi. Pohyb vedou lokty - vytahnete je
ke stropu, dotahnete za hlavu a ze stran vracite zpatky. Volné dychate, nikde nezadrzujete
dech, dbate na to, aby pohyb byl plynuly. Provedete i na druhou stranu.

3:03

Rovnou zvednete paZe ke stropu, propletete prsty, dlané vytocite nahoru na strop, lokty
zlstanou natazené. Snazite se udrZet zada na zemi a s vydechem vytahujete dlané dozadu za
hlavu (do vzpaZeni) a s nadechem vratite zpatky ke stropu. Nékolikrat zopakujete.

3:50

Rozpletete prsty, paze poloZite podél téla. Uvolnite ramena a s vydechem se snaZite vytdhnout
pravy bok nahoru, kolena udrzite na misté a s nadechem polozite zpatky. S vydechem
vytahnete druhy bok nahoru a poloZite zpét. Nékolikrat zopakujete.

4:31

Rozprostiete oba boky na zemi a zvednete levou pokrcenou nohu nahoru, patu mate o néco
vySe nez koleno a rozhybete jednotlivé prsty na chodidle, jenom prsty. KdyZ si uvédomite, Ze
na noze ty prsty existuji a Ze s nimi miizete hybat, snazite se rozpohybovat palec proti
ostatnim prstim (palec k sobé, prsty od sebe a naopak). Nékolikrat zopakujete.

5:24
Prsty zlistanou volné a krouzite silou v kotniku. Holen zlistava na misté, pouze kotnik krouzi.
Provedete i na druhou stranu.

5:45

Kotnik ziistava volné a noha jede za Spickou na kole. Vytahnete ji za Spickou ke stropu,
dosahnete s ni do dalky. Nezapomindate na pohyb chodidla. I to chodidlo sadhne co nejvyse ke
stropu a do dalky. Volné dychate, zada zlistavaji pevné na misté. A pak couvate. Porad je to
plynuly pohyb v opa¢ném sméru. Paze zlistavaji volné podél téla, nesnazte se rukama zapirat
silou do zemé.
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6:35

PoloZite nohu a po zemi ji natahnete. Uplné uvolnite a snaZite se vytahnout nohu do dalky

z celého trupu a naopak zatahnout kycli dovnitt (pritdhnete bok k rameni). Volné si dychate,
nékolikrat zopakujete a povolite, pokrcite nohu, srovnate ji na chodidle.

7:18

Zvednete druhou nohu, zase dorovnate patu kousek vys neZ koleno, a pohybujete prsty.
Vnimate druhou koncetinu, zda se prsty hybou 1épe nebo stejné. Nasledné rozpohybujete
palec proti ostatnim prstiim, alesponi se o to snazite, kdyZz to pravé nejde. Pak ziistanou prsty
volné a krouzite silou v kotniku na jednu / druhou stranu. Do vSech smért toho krouzku se
snazite jit silou. Volné si dychate a jedete doptedu na kole. Vytahnete nohu za Spickou ke
stropu, dosahnete nohou co nejdal, trup ziistava fixovan na zemi, hybe se jen jedna vase
koncetina vcetné chodidla. A couvate, nezmensujete rozsah pohybu. Nakonec poloZite
natazZenou nohu na zem a nékolikrat ji vytahnete do dalky (ramena a hlava zlistavaji na misté)
a zatdhnete nohu dovnitt. Pak povolite, pokrcite nohu, srovnate ji na chodidle.

10:12

Srovnate zada na zemi a zvednete jednu pokrcenou nohu, pridate druhou. Kolena zlistanou
volné pokrc¢ena, ruce date zepiedu na kolena, takze se paty pribliZi ke stehntim. S nadechem
oprete kolena proti rukam ke stropu a bedra do podlozky. A s vydechem pritdhnete kolena
k hrudniku a snazite se tu dolni ¢ast zad plynule protdhnout. Ramena zlistavaji rozloZena na
zemi. Nékolikrat zopakujete.

11:12

Povolite, nohy natdhnete po zemi je, ruce srovnate podél téla. S vydechem silou propnete
kolena a pridate ,fajtky“, za patami se snaZite prodlouzit dolni koncetiny a s nddechem
povolite. Nékolikrat zopakujete.

12:08

Pretocte se na bticho, srovnejte ruce pod celo, narty na zemi. Snazte se nddech cilit do briska.
Lokty zlistanou na misté a s nadechem vytahnete ramena k usim, s vydechem oddalujete
ramena co nejvice od usi, priblizujete vasSe lopatky k panvi. Nékolikrat zopakujete.

13:17

Ramena zlistanou stazena od usi a podsazujete panev. Snazite se vasi kostr¢ priblizit k zemi.
Dbate na to, aby povrchové svalstvo na hyzdich ztstalo volné. A povolite. Volné dychate,
nékolikrat zopakujete.

14:03

Natahnete pravou pazi dopiedu do dalky, nechate ji leZet na zemi. SnaZite se s vydechem
vytahnout za pravou rukou a levou nohou do dalky, protdhnout tyto dvé koncetiny. A povolite.
Nékolikrat zopakujete.

14:45
Vratite ruku pod celo a natdhnete tu druhou. S vydechem vytahujete po zemi levou pazi a
pravou nohu co nejdal to jde. A povolite. Nékolikrat zopakujete.

15:18

Vratite ruku pod cCelo a zaptete nohy o prsty. Snazite se udrZet tfisla na zemi. S vydechem
propinate obé kolena a za patami prodluZujete télo do dalky, prodluZujete dolni koncetiny. S
nadechem povolite a nékolikrat zopakujete.
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16:12

Zvednete se do kleku na kolena a na dlané. Srovnate kolena na $iiku boki a dlané na Siiku
ramen, snaZite se narty lehce oprit do zemé. Plynule vyhrbite cela zdda nahoru ke stropu,
hlavu sklanite jako kdyby se celo a kostr¢ chtély potkat, volné dychate. A naopak. Kostrci jdete
nahoru ke stropu, snaZite se naprimit zada mezi lopatkami, bradu lehce zatadhnete do krku.
SnaZite se rozpohybovat celou vasi pater do velikého plynulého oblouku. Nezapomenete
dychat a nékolikrat zopakujete.

17:25

panve zlstava stale mezi kolen, vaha zlistava na obou kolenou. S nddechem se snazite za
jednim predloktim vytocit nahoru ke stropu, podivate se na strop a s vydechem se vracite
zpét. Snazite se udrzet srovnana ramena. TotéZ za druhym predloktim, podivate se nahoru a
vratite zpét. Nékolikrat zopakujete.

18:32

Zvednete se zpatky na dlané a srovnate dlané na $irku ramen. Spojite kolena a paty. Obé paty
vytacite na jednu stranu a na stejnou stranu jde i hlava. SnaZite se pres rameno dohlédnout na
paty ve vytaZeni. Tahnete se za hlavou ve velkém oblouku. Volné dychate a plynule prejdete
na druhou stranu. Nékolikrat zopakujete a vratite nohy na stred.

19:32

Pomalu se postavite. Oprete jednu nohu, druhou nohu, snaZzite se pri vstavani nezamotat.
Srovnate se ve stoji - srovnate chodidla, vytahnete se za temenem hlavy. Nékolikrat se
nadechnete do stran trupu, rozsitit télo jako valecek, a plynule vydechnete.



