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RUKA A PAZE

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.

Abychom prokrvili prsty, stfidame pést a maximalni roztazeni prsti velkou silou, stridave
zavirame palce do dlani a nechavame venku.

Cvik 2:

LeZite na zaddech, 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.

Stridavé krcite jednu pazi v lokti - vytocite dlan na rameno, dotknete se ho a vratite zpét na
zem, totéz druhd paze. Pravidelné dychate.

Cvik 3:

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

Zvednete paZe ke stropu, vytocite dlané na strop, ohnete zapésti, snaZite se mit srovnané
prsty, ramena jsou srovnana na zemi a preklapite ruce hibety rukou nahoru na strop a
dlanémi na strop. SnaZte se nezaviit prsty dovnit, postupné dotahujete pohyb dale, volné
dychate.

Pak vytocite dlané ke stropu a rozeviete paZze do stran, vytdhnete za dlanémi do dalky, volné
dychate, chcete, aby dorazily soucasné na zem, a zvedate paZe zpét ke stropu, prsty na rukou
jsou vytazené, snazite se porad vytahovat za dlanémi ke stropu. Ramena ziistavaji na
podloZce, parkrat zopakujete, pak uvolnite ruce podél téla.

Cvik 4:

LeZite na boku, kolena pokrcend, spodni ruka je pod hlavou, o dlant horni ruky se opirate pred
télem, stahnete rameno od ucha.

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. S vydechem se
snazite dlan zatlacit do zemé a s nadechem povolit, rameno zlistava stazené od ucha, parkrat
zopakujete. Pak provedete totéZ na druhém boku.
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Cvik 5:

Jste v opore 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 ptitaZzena ke
krku. (Podle potreby vypodloZite zapésti.)

Lokty mate lehce povolené a stridaveé vytacite loketni jamky dopredu, tim padem jdou lokty
pod sebe, a vytacite lokty do stran a loketni jamky se podivaji na sebe. Dlané zlistavaji pevné
na misté, pretacite celé paZze jako tycky, lokty jsou stale lehce povolené.

Cvik 6:

Jste v opoie na ¢tyiech s dlanémi pod rameny (rozeviené 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.)

Piipadné se opirate o predlokti (lokty pod rameny).

Postupné se snaZite zavrit ukazovacky do dlani a vracite zpét, pak prostrednicky, prstenicky,
malicky a palce.

Cvik 7:

Jste v opore 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 ptitaZzena ke
krku. (Podle potreby vypodloZite zapésti.)

Piipadné se opirate o predlokti (lokty pod rameny).

Konecky roztazenych prstii opirate do zemé a jakoby se vam pod dlanémi nafukoval baldnek,
vyklenete dlané kousek nad zem, snaZite se vytvorit z dlani obloucky a pak povolite
(rozplacnete) dlané do podloZky. Pak drZite zvednuté klenby a nadzvednete postupné
ukazovacky a vratite zpatky nad zem, pak prostrednicky, prstenicky, malicky a palce a
uvolnite dlané.

Cvik 8:

Jste opreni o kolena (kolena na Sifku panve, paty kousek bliZ k sobé) a predlokti (lokty pod
rameny), mate Sirokd ramena, vytahnete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku,
neprohybate se v bedrech.

Lokty zlstavaji na misté a vytacite dlané ke stropu, palce dotocite az na zem, udrzite hibety
rukou na zemi a tocite zpatky.

Cvik 9:

Jste ve stoji s chodidly na Sitku bokd, Spicky srovnané rovnobézné (pripadné sedite na zidli),
ruce volné podél téla, vytahujete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku, ramena jsou
Siroka.

Snazite se silou prokrouzit zapésti do vSech smért, nekrcite lokty, pak na druhou stranu.
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Cvik 10:

Jste ve stoji s chodidly na Sitku bokd, Spicky srovnané rovnobézné (pripadné sedite na zidli),
ruce volné podél téla, vytahujete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku, ramena jsou
Siroka.

Obé paze kresli plynule leZatou osmicku, jedno briSko pred télem, jedno za télem, pohyb
vedou dlané. Pak prokrouZite vétsi briSko vzad a mensi vpred, uvolnéna ramena, pohyb vedou
dlané.

Cvik 11:

Jste ve stoji s chodidly na Sitku bokd, $picky srovnané rovnobézné (pripadné sedite na zidli),
ruce volné podél téla, vytahujete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku, ramena jsou
Siroka.

nebo

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

Levou rukou uchopite pravou ruku za dlan, vytahnete dlan dopredu, snaZite se ohnout prsty
k zemi, rameno zlstava stazené od ucha a protahujete predlokti. Vydrzite 20 vtefin. Nasledné
prehmatnete na konecky prsti a snazite se vytahovat dlan doli k zemi. Vydrzite 20 vtefin.
TotéZ provedete na druhou stranu.

Poté uchopite hibet vytazené ruky, snazite se dostavat dlan ke svému predlokti, prsty vtocené
k télu, rameno staZené od ucha a snaZite se dotdhnout loket. Volné dychate, vydrzite 20 vterin
a pak zopakujete na druhou stranu.

Cvik 12:

Jste ve stoji s chodidly na Sitku bokd, Spicky srovnané rovnobézné (pripadné sedite na zidli),
ruce volné podél téla, vytahujete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku, ramena jsou
Siroka.

Ohnete zapésti, dlané jdou k zemi, prsty sméruji dopfedu, mate staZzena ramena a vytacite
dlané (roztaZené prsty) do stran a vracite zpét. Parkrat zopakujete a uvolnite ruce.



