BUD AKTIVNI | PRI PRACI VSEDE

,Cﬂ Spravny (korigovany) sed Tak nesed’! _ : Dynamicky sed
_in" (obcas si jej uvédom) o U (stridej polohy vsedé)
g kréni patef protazena Varianty:

P \l ramena uvolnéna — krouzeni

3% W ! panve — naklon trupu

' trup vzpfimeny i do stran

— stazeni a povoleni
hyzdi (bficha)

— tlak chodidel do
podloZky a uvolnéni

kolena mirné od sebe
chodidla pevné na podlozce

PROTAHOVACI CVIKY

— paZe vytod zevné 2k — proplet prsty . — uklanéj se s natazenou — zaklesni prsty
— prsty roztahni /%h (dlan& sméfuji ke strop \%\ pazi stfidave za haCek
| > — protahni paze vzhuru na obé strany — otacej trup

k obéma stranam

UVOLNOVACI CVIKY

— uvolni se — uvolni se opfenim Varianty:
do pfedklonu pazi o stdl — obcas protiepej ruce i celé paze
(pfi unavé oCi dej dlané — obcas dej nohy do zvySené polohy
pres oCi)

CVIKY VSTOJE

, — stfidej stoj
} naSpickach ana patdch o

)

— protahni se s — Opfi dlané o bedra,
~, S rovnymi zady L % plynule a lehce se zaklon
B |

3;?}3

f
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Doporucujeme:
— cviky provadéj pomalu a plynule
— dychej zhluboka, nezadrzuj dech
— v dosazené poloze cviku setrvej 3-5 sekund
— dle moznosti se ob¢as postav a projdi
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