Zakladni poloha ( dale jen ZP) — leh na zadech,

paze podél téla, nohy u sebe

. Leh na zadech, paze podél téla, nohy u sebe,
nadech, ve vydechu pfitahujeme Spicky nohou
k sobé a zvedame hlavu na prsa, opakujeme
5x.

. ZP — néadech, ve vydechu pfitdhneme pravé
koleno rukama a hlavu k sobé, stfidame nohy,
opakujeme 7x.

. ZP , ruce v bok, pfitdahnout Spicku k hlavé. Ve
vydechu unozime pravou nohu, stfidame nohy,
cvicime 7x.

. ZP, kolena pokr¢it, chodidla opfit o podlozku.
Ruce polozime na pfedni stranu stehen. Ve
vydechu suneme ruce po nohou ke kolenlim a
zvedame se do sedu. Zvedame se po dolni Uhly
lopatek. Cvicime 7x.

. ZP, natdhneme nohy mirné od sebe. Ruce
dame ze stran na stehna, ve vydechu suneme
pravou ruku po noze ke kolenu a uklanime se,
stfidame strany, cvi¢ime kazdou stranu 5x.

. ZP, kolena pokréit, nohy opfit o podlozku,
postupné zvedame panev nahoru. Cvi¢ime 5x.

. ZP, kolena pokr&ena, propneme pravou nohu
v kolené a $picku pfitdhneme k hlavé, cvi¢éime
kazdou nohu 5x.



ZP - leh na pravém boku, pravou ruku pokréime a slozime

pod hlavu, levou ruku si opreme o podlozku pied télem.

8. ZP, stahneme hyzdé, bfisni svaly a pfitAhneme
Spicku k hlavé a prfednozime. Vratit a uvolnit.
Cvi¢ime 3x.

9. ZP, piitahneme levé koleno k bfichu,
pomuzeme si levou rukou a vratime zpét,
cvicime 5x

10.ZP pfitdhneme Spicku khlavé a mirné
zvedneme levou nohu nad podlozku. Vratit a
uvolnit, cviéime 5x.

11.ZP, cvik stejny jako pfedchozi, pouze pfidame
k levé noze ( zvednuté ) pravou a podrzime.
Polozime obé nohy a uvolnime. Cvi¢ime 5x.

Stejné cviky v poloze na levém boku.
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ZP_- leh na brise, ruce slozime pod éelo,

$picky na nohou jsou povoleny.

12.ZP, stdhneme hyzdé a pomalu zvedneme od
podlozky ruce i lokty, vratime zpét a uvolnime,
cvicime 5x.

13.ZP, stdhneme hyzdé, zvedneme ruce, lokty,
vzpazime ( natahneme ) ruce, slozime zpét
pod ¢elo a uvolnime, cvi¢ime 5x.

14.ZP, pokréime pravé koleno, noha sméfuje ke
stropu. Stahneme hyzdé a mirné nadzvedneme
koleno od podlozky, stfidame nohy, cvi¢ime 5x.
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15.ZP, ruce i nohy jsou natazené, hlava opiena o PHK LDK

¢elo, vzpazime pravou ruku a levou nohu - 2 = =
zanozime. Uvolnit a prostfidat, cvic¢ime 5x.

16.ZP, ruce i nohy zUstavaji natazeny, vytahneme :@_m

do dalky zaroven ruce i nohy. Cvi¢ime 6x.

17.ZP, opfeme si palce o podlozku, ruce jsou pod
¢elem. Propneme kolena ke stropu, panev
naopak tlac¢ime do podlozky. Cvi¢ime 7x.

rameni ( plizeni ), nohy stfidame, cvi¢ime na
kazdou stranu 5x.

ﬁ-—-&i’u
18.ZP, pravou nohu pokréime stranou k pravému g

ZP - stoj pravym bokem u stény, pravou rukou
se pridrzime a levou ruku dame v bok.

19.ZP, pokréime levé koleno Kk bfichu, poté
zanozime vzad a opfeme o S$picku palce,
koleno je propnuté. Pozor na spravny stoj.
Cvi¢ime 5x.

nohu vpfed ( Spicka pfitazena k hlavé ), znovu
pokréime a postavime na zem. Cvi¢ime 5x.

20. ZP, pokréime levé koleno k bfichu, natdhneme € ‘Q

Otocime se levym bokem ke sténé, cviky zustavaji stejné.



ZP - klek s rukama na podlozce
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21.ZP, upazime pravou ruku do strany, podivame Z
se za rukou, zpét a uvolnit, ruce zvedame do
vySe ramene.
22.7P, vzpazime pravou ruku a zanozime levou PHK LDK

nohu, ruku zvedneme do vySe zad. Neprohybat

se v zadech ! Stfidame ruce a nohy, cviéime na - Q 3 £

kazdou stranu 5x. (_——.
23.ZP, nadechneme se. Ve vydechu si pomalu

seddme na paty, hlava sklonéna, zada ﬂ

vyhrbena, pomalu se vracet zpét, cvicime 3x.

ZP - opieme se zady o sténu, paty nechame mirné od stény

24.7ZP ruce vtyl, za hlavu, v nadechu tlacime
ramena dozadu, lopatky doll ksobé, ve
vydechu ohneme bradu na prsa, lokty k usim,

cviéime 5x.

25.ZP pravou ruku v bok, levou vzpazime, ve «“ /’J
vydechu provedeme Uklon vpravo, pozor na Q)‘
spravny stoj. Vyménime ruce a provadime
Uklon na druhou stranu. Cvic¢ime na kazdou
stranu 5x.

26.ZP, wvzpazime ruce. Ve vzpazeni se
protahneme za rukama a zpét. Nezaklanét T
zada ! cvic¢ime 5x.
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