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Obr. 3a Obr. 3b

Zakladni postaveni: Sed na mici, ruce v tyl (obr. 3a)

Provedeni: Stfidavé uklanime vpravo a vlevo (obr. 3b). S Uklonem nadech, zpét
vydech.

Doporuceni: Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
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Cvik 4

Obr. 4a Obr. 4b

Zakladni postaveni: Sed na mici, paZze ve vzpazeni (obr. 4a).

Provedeni: Stiidavé uklanime vpravo a vlevo (obr. 4b). S Uklonem nadech, zpét
vydech.

Doporuceni: Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
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pro pevné brisko

Cvik 5

Obr. 5a

Obr. 5b

Zakladni postaveni: Leh na zadech, mi¢ pod bedry, chodidla se opiraji o podlozku,
ruce v tyl (obr. 5a).

Provedeni: S vydechem pfitahujeme stiidave rameno k protéjsimu kolenu.
S nadechem vracime zpét do vychozi polohy (obr. 5b).

Doporuceni: Lokty drzte oteviené stranou.
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Cvik 6

Obr. 6a

Obr. 6b

Zakladni postaveni: Leh na z&ddech, chodidla na podlozce, kolena sméfuji ke
stropu, Mi¢ na prsou (obr. 6a).

Provedeni: S vydechem vytahujeme mi¢ vedle kolen. S nadechem vracime zpét
do vychozi polohy (obr. 6b). TotéZ provadime na opacnou stranu.

Doporuceni: Hlavu drzte v prodlouZeni trupu.
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