Kotniky a chodidla

* \/sed@ si opfete jednu nohu pfes pokrCene
koleno druhé dolni kongetiny, blizai rukou
uchopte prsty nohy a druhou zafixujte bérec.

* Uvolnéte se a s vydechem lehce piitahujte
malikovou stranu chodidla k trupu.

Lytka ¢ Rukama se opfete o zed, hlavu, $iji, zada,
ky¢le, stehna a lytka udrZujte v jedné roviné,

* Chodidla se po celou dobu dotykaji pod-
loZzky a sméfuji $pitkami dopiedu.

* Uvolnéte se, vydechnéte, pokréte paZze v lok-
tech, pfedloktim se opiete o zed a pomalu
pfenasejte vahu vpied.

Hamstringy sV sedu na zemi pokréte jednu dolni kon&e-

(zadni strana stehen)

tinu v kolené tak, aby se jeji chodidlo zevnitf
dotykalo druhého stehna.

s Vn&jsi strana stehna a lytka by méla byt ce-
lou plochou na podloZce.

¢ Uvolnéte se, vydechnéte, nepokréujte pro-
pnuté koleno a snazte se k nému pfedklonit.

£ N Pro zmirnéni nepfijemného napéti pod koleny

/ —— je vhodné propnout a nésledn& uvolnit &tyi-
hlavy stehennf sval.

Adduktory
(vniténi strana stehen)

PN

e\ kleku opfete predlokti o zem. Prsty nohou smeéfuji do stran. .
+ Uvolnéte se, s vydechem oddalte kolena od sebe. Ruce posouvejte dopfedu a soucasné pfiblizujte
bradu k zemi.




Predni strana stehen

* V kleku s koleny u sebe sméfuji &picky no-
hou dozadu.

¢ Uvolnéte se, vydechnéte, mirné se zaklofite
a opfete se vzadu o ruce.

Vytahnéte se z bokl, stahnéte hyzdové sval-
stvo a snazte se udrzet rovna zada. Kolena ne-
zvedejte ze zemé a udrZte je u sebe.

Ky¢&le a hyzZd

* Vsedé na zemi se opfete rukama za trupem.
Nekréte kolena.

¢ Levé chodidlo opfete vedle pravého kolena
a soucasné levou patu pfitahnéte k hyzdim.
Pravym loktem se opfete o vnéjsi stranu le-
vého kolena.

¢ Uvolnéte se, vydechnéte. Nato&te trup, po-
hled smé&fuje pfes levé rameno. Pravym lok-
tem pfimérené zatladujte pokréené koleno
smérem k zemi.

Spodni¢ast trupu

¢V sedu roznoZném spojte ruce za hlavou.

¢ Uvolnéte se, vydechnéte a uklofte se na-
pravo. SnaZte se dotknout pravym loktem
zemé vedle pravého stehna. Levé rameno a
loket drzte vzadu.

Horni ¢ast zad

¢ V sedu na zemi nepatrné pokréte kolena.
Predklofite se a hrudnik opfete o stehna.
Rukama v podkoleni uchopte stehna.

* Uvolnéte se, vydechnéte a pomalu se za-
klanéjte. Chodidla pfitom zlstavaji na zemi.

Napéti byste méli pocifovat mezi lopatkami.
Intenzivnéjsiho protaZeni dosahnete nahrbe-
nim zad.

Krk a Sije

« \ sedu na Zidli pravou rukou uchopte jeji
okraj a stabilizujte tak rameno.

e |evou paZi vzpaZte, pokréte v lokti a dlari
poloZte na pravé ucho.

s Uvolnéte se, vydechnéte a rukou pfitahujte
hlavu k levému rameni.

Q Bez ramen v dolni pozici je cvik nedéinny.




e Uvolnéte se, vydechnéte, jednou nohou vy-
krocte a cely trup zatlaéte vpred.

Prsni svaly * Postavie se ¢elem pfed ram otevienych
dvefi.

* Vzpazie a pokréte lokty tak, aby se dostaly
na uroven ramen. Opfete se dlanémi o ram
dveil a protahnéte tak velky a maly prsni

] sval.

Paze a Zéﬁsti s Vestoje nebo vsed& pokréte paZi v lokti a
dejte ji za hlavu. Ruka by se méla dotykat
lopatky.

¢ Druhou rukou uchopte pokréeny loket, vy-
dechnéte a tlacte loket za hlavou dold.

Intenzivnéjsiho protaZzeni dosahnete opfenim
zvednutého lokte o zed.

~ _ )
Ramena e Ve stoji nebo v sedu poloZte jednu v lokti
pokr&enou pazi na druhé rameno.
¢ Druhou rukou uchopte pokréeny loket,
uvolnéte se, vydechnéte a piitahujte loket
k trupu.
Sledujte v jaké fazi cviceni je protaZeni nej-
ucinnéjsi.




