Rozcvicka




KROUZENI
KOTNIKY

Vystridame obé
nohy se shodnym
poctem opakovani.




PROTAZEN| PREDN/
STRANY STEHEN

Lehce pokréend kolena.
Neprohybdme v bedrech.
Kolena vedle sebe a v linii
kycelniho kloubu.




PROTAZENI
ZADNI STRANY
STEHEN

* Obé dolni
koncetiny jsou pokrcené,
nedopindme koleno.

» Pritdhneme prsty nohou k bérci.

* Drzime rovna zdda a protazenou
pater.




PROTAZENI ,
VNITRNI A ZADNI
STRANY STEHEN

Drzime kotnik a koleno stojné nohy
nad sebou.

Natazend dolni koncetina neni plné
propnutd, prsty nohy jsou pfitazené

k bérci.

Rovnd, vytazena péater, hlava v
prodlouzeni.
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PROTAZENI
RAMEN A ZADNI
STRANY PAZI
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PROTAZENI
PREDNI
STRANY PAZI




UVOLNENI
INVISN

* Vychozi pozici je stoj rozkroény s
pokréenymi koleny.

» V zapazeni propleteme prsty a
prejdeme do hlubokého
uvolnéného predklonu.




PROTOAZENI
SVALU
KRKU A SIJE




UVOLNENE
PROTAZENI
SVALU SIJE

* Lehké uvolnéné protazeni
pritazenim brady k jamce hrudni

kosti.




Krasny den!

Nyni mlzete pokracovat dalsSim
cvicenim dle svého uvazeni ci dalsi
prezentaci :).




