13

Klekni si, pokr& Jednu
ruku v lokti tak, aby
sméfavala k lopatce.
Protabu) tlakem druhé
ruky na loket smérem
dold a vzad. PFi
opakovdni vym&h ruce. -

14

M ruce pokee v loklech.
am&fu il vzlviru. Ruce |sou
na zdaderch a dlan®mi und.
Protahw i pftLahovantm
1nktd k snb® a posunem
rukou po 7didech sm&rcm
dold.

15

Pokr& Jedru ruku

v lokti a poloZ Ji
na lopatku. Druhou
ruku pokr& spoadem,

s loktem u t&la.
Protabu spojenim
rukou. Opakuj v
opa&ng poloze rukou.

16

Klekni si. spoJ) cb& ruce nad hlavou

zaklesnutim prstd. Vytdhni ruce nad

hlavu. tahem z ramen a protabu)

bo&nimi Uklony s narovnanymil zddy.

stfidav® na jednu a druhou stranu.
o/

g

@ane,

NEJVER STRETH BEvorD

SOUBOR
PROTAHOVACICH

-

CVIKU

17

Ve stoji prekili2 ruce
v zdp8sti nad hlavou
tak. aby se dntykaly
dlanémi. Protahu]
Protahu ] stE{davym
vytahovdnim rukou =z
ramen a stlatovdnim
lokt@ za hlavou k sob&.

18

Ve stoji prekiri? ruce v zdp8sti nad
‘hlavou a zaklesni prsty. Proviékni

spo_jené ruce za hlavou na zdda a tam-

protahu) stlaenim rukou smérem dolQ
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1

U leZe na znok pokrE& jednu nohu
tak, aby Jsi m2l koleno na praou.
Protahuj pritaZenim Eela ke kolenu.
PE1 opakouvdni wvymili nohy.

2

-V le¥s na znak zvedni nohu rovng
nahoru a uchop 11 ob&ma rukama pod
kotnfkem. Napjatou nolw pfi tdhni
k hiav& kolenem k ECelu.

Pri opakovéni vymth nofw .

IP'osad ae na rem, sepnt pfod sebou
chodidla. Postupnid pPitdhnd ob®
chodidla k t&lu a ndsledn® poloZ
#eln na spaiend chodidla piredklonem
> bokd. nikoliv z pasu.

4

Sed rozkrotmo. Pomalu posurnu] ruce
po zemi podél nohou a predklang] se
v bocich. Uchop rukama prsty u nohou
a dolkni se bradou zemE, anl? bys
ohnul kolena.

if4

Sedni sl na paty a opf'i se rukama
vzadu za nchama. Protahu] zvEtSenim
zdklonu a pFitaZenim brady na prsa.

s koleny pevng spotivalicimi na zemi.

8

Proved sto]) na ramenech
zvediutim nohou (svikal.
Rukama podpire] boky

s lokty opfenvmi o zem
blizko tEla. Vypni nohy
vzhiru a bradu pFitabni
na prsa. Vdha musi byt
na ramenech. ne na krku!

S

Proved stej na ramenech (suifka)d

a protahu]j tak. 2r nataZend rohy
pomalu spoustf% vzad. za hlawu, aZ
se Epitky nobou dotkou zem®. Boky
musi byt pfrimn nad rameny, wviha
musi byt na ramenech!

Sed s Jjednou nnhou nataZenou vpired

a druhou pokrienou tak. aby se
dotykala chodidiem vnit#niho lytka.
Uchop chodidlo naltaZend noby. opanou
rukou se opifl nazad a pritabnd telo
ke kolenl nata?ené nohy powmalym
predkionem v ky&lech. Neolwbe } zAda!
P1 opakouvani uvymEh noly.

Sed s Jednou nohou nataZenou vpFfed
a druhou pokrienou tak, Ze chodidlo
amtFuje k unitfnimu lylku nataZeng
nohy . Dr# chodidlo nataZené nohy
ob&ma rukama a pritahuJ nataZenou
nolw smirem k hlavE, aZ se dotkne$
kolenem Telo.

Pri opakovani vymEh nohy.

10

Nohy natdlmil za hlavu, Spl&kama se
dotkni rem&. Nohy pokr& v kolenou
smErem k hlavé. Kolena poloZ na zem.
ruce prenns pres kolena a polo2 Je
za hlavu. Boky musi byl nad rameny!

11

Lebni s1 na bificho, poloZ dlanZ na
zem vedle prsou. blizko t&la.
Vzeptenim na paZfch zvedni trup.
raklol hlavu a pnkrZ ob® nohy Lak.
aby sm&rovaly k Lemeni hlavy.
Napni chwdidla! _

12

Kleknd =1 a ruce polnZ na iytka.
UytlaZ boky vpited a zakloft hlavu
co ne vire vzad.




