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O \zharu na predlokti

Kleknéte si a oprete se o lokty a kolena. Za-
tahnéte bricho a podsadte panev. Lokty mirné
tlacte do podlozky a pod sebe smérem ke Spic-
kam. Myslete na to, Ze veskera sila se soustre-
d'uje do stredu téla. Vydrzte v této pozici pul
minuty aZz minutu. Pravidelné dychejte.
Dejte si pozor, abyste méla lokty kolmo
k podlozce a drzela lopatky a ramena
smérem doli.
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{ si vidite na spicky
Polozte se na zada, natahnéte nohy a vzpazte. Paze drzte propnuté
a mezi nimi hlavu (nalepte je jednoduse na usi). Vtahnéte bricho

dovnitf a snazte se pritlacit spodni ¢ast zad k podloZce. Nezatinejte
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zadek, nechte ho uvolnény, o ten ted nejde, a soustredte se jen Ii ¢

na bfisni svaly. Z této pozice se s vydechem plynule a postupné,

obratel po obratli, zvedejte smérem nahoru, dokud tplné neodlepite

lopatky od zemé. Méla byste si vidét Spicky nohou. A pak se zase
pomalu vracejte zpatky, obratel po obratli, do vychozi pozice. Opakuj-
te desetkrat.
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Nenitotakslozité. Staci
par chytrych cviki, které
funguji. Trenérka Holmes
Place Zuzana Bic¢ikovaje

znaaukazevamje.
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Lehnéte si na zada, pokréte nohy My
v kolenou a dejte je mirné od sebe, K

paZe pokrcte v loktech a dejte

za hlavu, taky mirné od sebe. Pri

pohledu shora vypadate jako X. Ce-

lou dobu cviku sviraji kolena i lokty

ostry Ghel a na tom se pfi cviceni
nic neméni. Pritlacte spodni ¢ast
zad lehce do podlozky (zatinate
tim bfisni svaly) a s vydechem
pritahnéte kolena a lokty smérem
k sobé do stiedu téla. Z této
pozice, ve které jste zapojila celé
pfimé bfisni svalstvo, se pomalu
vrat'te do vychozi pozice. Opakujte
desetkrat.
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@ Nohy na hrudniku p -

Polozte se na podlozku, pokréte nohy, mirné pfitlacte bedra
k podlozce - aktivujete tak bfisni svaly. Panev zlistava
mirné odlepena od zemé. Pokréena kolena plynule pfitahuj-
te k hrudniku a potom pomalu vracejte do piivodni pozice.
Davejte si pozor, abyste drzela ramena a lopatky pfitisknuté
k podlozce a dlané aby smérovaly vzhiru. Pohyb by mél byt
plynuly, ne trhany. Opakujte desetkrat.

® Ke stropu a vytacky navrch
Polozte se na podlozku a pritlacte bedra k podlozce.
Mirné pokrcené nohy zvednéte kolmo ke stropu, tim
spodni cast panve lehce nadzvednete nad zem. Stridavé
vytacejte boky doprava a doleva. Drzte ramena a lopatky
pritisknuté k podlozce. VSechno délejte plynule. Opakujte
desetkrat.
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ke kolenu
Polozte se na pod-
lozku, pokrcte nohy,
paze si dejte k hlavé

a mirné pritlacte bedra
k zemi. Zvednéte
lopatky a soucasné

k sobé pritahnéte levy
loket a pravé koleno.
Zopakujte desetkrat

a vystridejte strany. ™
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