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ZDRAVA ZADA

Cvik 1:

Jste v opore na ¢tyfech 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.)

Posunete dlané o jednu jejich délku doptedu a s rovnymi zady se vytahujete za hyZdémi do
dalky, hrudnik se pribliZuje k podloZce, ramena stahujete od usi. Stle se naprimujete

v hrudniku a vytahujete soucasné za hlavou. Vracite se zpatky a po celou dobu pohybu volné
dychate. Nékolikrat zopakujete.

Cvik 2:

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

Nohy se opiraji o narty. Lehce podsazujete panev, pribliZujete kostrc k zemi a jako byste
pritahovali gumu od kalhot k bradég, aniz byste pritom zatli hyZd'ové svaly. Volné dychate az
do spodniho bticha a pomalu povolujete. Nékolikrat zopakujete.

Cvik 3:

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

Pravou nohu vytahujete po zemi do dalky a uvoliiujete, nezapomenete dychat. Totéz
provedete levou nohou. Nékolikrat zopakujete.

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 pottreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pti cviceni nezvedate.

PaZe upazite, snazite se fixovat boky na zemi. Pomalu zvedate pravou paZi ke stropu (ramena
tahnete od usi) a pretacite ji az k dlani leZici levé ruky. MlzZete lehce nadzvednout hlavu,
pravy bok ale zlistava v podloZce a kolena stale sméiuji ke stropu. Volné dychate. Pomalu
vracite zpatky, dorovnate upaZeni a provedete totéZ na druhou stranu. Nékolikrat zopakujete.

Cvik 5:

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 pokrcenou pravou nohu a obéma rukama pritahnete koleno k hrudniku a podrzite.
Panev zlstava podsazena a pomalu natahujete levou nohu do dalky (pata jede po podlozce),
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vytahujete se za Spickou. Méli byste citit tah na predni strané trisla levé nohy. Pomalu tahnete
levou nohu zpét a cely pohyb zopakujete. Pak provedete totéZ na druhou stranu.

Cvik 6:

Sedite na zemi, nohy mirné od sebe a v ptipadé potreby si vypodloZzite hyzdé, abyste sedéli
vys a neméli takovy uhel v kyclich.

Pokusite se nohy co nejvic uvolnit a rostete za hlavou. Zatahnete brisko dovnitf a dychate do
stran trupu. Ruce oprete o Spicky prsti vedle kycli a paze roztahujete do stran. Udrzite Siroka
ramena a vytazeni za hlavou. Vytacite dlané ke stropu, konecky prsti se stale dotykaji
podlozky, a pomalu pretacite dlané zpét. Nékolikrat zopakujete.

Cvik 7:

Sedite na zemi (nohy zktiZené nebo mirné od sebe) a v pripadé potieby si vypodlozite hyzdé.
Pokud vam to kycle nedovoli, sedite na Zidli.

Levou dlan oprete vedle kycelniho kloubu kousek dal od téla, pravou pazi zvednete ke stropu
a plynule se snaZite uklonit s rukou ptes ucho a vytadhnout se do dalky. Levy loket se pokrcuje,
dlan tla¢i do zemé a pomaha vdm udrZet obé hyzdé v podloZce. Nezapomenete dychat. Pomalu
se vracite a provedete totéZ na druhou stranu.

Cvik 8:

Jste v opoie na ¢tyfech 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.)

UpaZite pravou pazi, pretocite palec ke stropu a pak tadhnete paZi pod télem doleva. Levy loket
se kr¢i, pribliZujete pravé rameno k zemi a snaZite se podivat aZ na strop. Pietaci se cela patef,
volné dychate. Pomalu se vracite zpét, oprete dlan do podlozky, dorovnate zada. Totéz
provedete levou pazi a nékolikrat zopakujete.

Cvik 9:

Jste v opore na ¢tyfech 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.)

Nadzvedavate protilehlou ruku a nohu a oboji vytahujete do dalky za sebe. Paze zlistava

v Urovni trupu, dlan se pretaci ke stropu, noha nejde vyse nez trup. Neprohybate se bedrech a
volné dychate. Vratite zpét, provedete opacnou rukou a nohou a nékolikrat zopakujete na obé
strany.

Cvik 10:

Jste v opore 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.)
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Spojite kolena a paty a vytacite paty a hlavu doleva, snaZite se dohlédnout na obé paty.
Vytahujete se za hlavou, volné dychate. Vracite se zpét a vytacite se doprava. Plynule
zopakujete nékolikrat na kazdou stranu.

Cvik 11:
Sedite na zemi, nohy mirné od sebe a v ptipadé potreby si vypodloZite hyzdé, abyste sedéli
vys a neméli takovy uhel v kyclich.

Roztahnete paze do stran, konecky prsti zlistavaji na podlozce nebo jen kousek nad ni.
Rostete za hlavou, drZite Sirokd ramena, volné dychate do bricha. Pomalu se vytacite na jednu
a na druhou stranu, nékolikrat zopakujete.



