30 minut pro krasné télo
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1. stoj v rozpaZeni, dlané mifi smérem dol(....vytahuji ruce do dalky, dlanémi dold.
Nadech nosem, s vydechem si predstavu;ji, Ze dlané tlaci do zemé neviditelné valce
obrovskou silou z briska. Pupik ptitahni k patefi. Proved 8x STOP

1.2 zGstévdme ve stoji vrozpaZeni, zapésti vpést, ruce vytdhni do ddlky.
Provadime kruh rozpaZzenych rukou, pohyb jde zramenniho kloubu. Zrychluj a
zvétsuj kruhy, potom zastav a krouzime opacnym smérem, uvolni ruce.
Proved 8x na kazdou stranu
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2. stoj, ruce pokr¢ v predlokti a pfiloZ proti sobé kofeny dlani. S vydechem zatla¢
koreny dlani do sebe. Sila do rukou jde z bfiska. Proved 8x STOP

Predstava: jsi ve stejné pozici, ale jen si predstavujes, Ze chces tladit do koren(
dlani, ale nejde to. Opét jde vSechna prace s vydechem ze stfedu téla. Proved 8x

Uvolni télo.

3. stoj na levé noze, pravou zvedni do pravého Ghlu. Stahni stfed téla, zapéstim se
chytni za predlokti a zvedni ruce do vyse ramen. S vydechem jdeme do rotace za
koleno v pravém uhlu. Pohyb je veden z pasu a lehce zapojim ruce predstavou, Ze
se chce predlokti rozpojit. Koleno pokréené nohy musi stale mifit dopredu.
Proved 8x  STOP

3.a zvedej ruce uchopené za predlokti vzhiru, pfitom stale stojime na pravé noze
(pohyb pouze z ramennich kloub(l). Proved 8x STOP

3.b ruce zGstavaji nahote a pracuje pouze stojnd noha, pohupuj se v podkoleni.
Proved 12x  Uvolni a to vSe i na druhou stranu :0)

4,
. 4. vypad — pokré pravou nohu, ruce jsou pfipazené. Nadech. Vypad je kratky, ale
’ hluboky (koleno se nedotyka zemé), ruce jsou do predpazeni. S vydechem se opét
zvedni na pravou nohu a pfipaz ruce.
Proved' 8x na kazdou nohu
5. 5.a 5. poklek na kolena. Ruce jsou v pfedpazeni. Nadech. S dlouhym vydechem zpevni
celé télo do zaklonu a vzpaz ruce. Proved 8x STOP
5.a zlstaneme v pozici zaklonu a budou pracovat pouze vzpaZené ruce. Mizeme
&« bud rychle a kratce pohybovat rukama z ramen, nebo malovat z ramennich kloub(
krouzky. Proved na 5 dlouhych vydecht
Uvolni a dosedni na paty
6. 6. sedime na sedacich kostech, nohy na &itku panve. Ruce ddme za hlavu. Prsty

tla¢i zezadu do hlavy, hlava je tézka a tlac¢i do prstl. S nadechem provadime
klasickou ,padacku”. Zaroluj se doll, sedaci kosti opusti zem. S vydechem zpét do
sedu. Proved 8x  Uvolni a zabal se do uzli¢ku
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7. sedime na sedacich kostech, nohy na 3itku panve, ruce podél téla, brada se
zaroluje k hrudniku. S nddechem zarolujeme ,padacku” a sedaci kosti opusti zem.
Ruce se protdhnou do dalky. Provadime ,STOVKU” ...ruce vtempu. (2x nadech,
2x vydech) placame vodu ;0) Proved 30 x Uvolni a klubicko
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8. lehneme si na zem. Bedra pfitiskni do podloZky. Ruce za hlavu, otevFené lokty.
Nohy zvedneme smérem ke stropu a lehce pokréime v kolenou. S vydechem zaroluj
hlavu z podlozky a pravy loket zkus co nejvice pfiblizit k levému koleni. Lokty jsou
stale oteviené, ROTUJEME v pase!!ll  Proved 8x a vymén stranu

Uvolni a pfitahni nohy k télu

9. lezime na zadech. Bedra pfitiskni do polozky. Ruce za hlavu, zaviené lokty. S
vydechem zaroluj hlavu k hrudniku a protdhni nohy do dalky. Otevfi paty do
"lachtana" a pfitiskni je k sobé. Nadech. S vydechem otevfi kolena od sebe a
pfitdhni co nejblize k loktam. Nadech - vrat nohy do zakladni polohy. Pracuje spodni
polovina téla.  Proved 8x uvolni




:
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10. leZime na zemi, hlava je volné. Ruce do vécka podél téla, dlané otogené
smérem ke stropu. Nohy ddle od zadecku, na Sitku panve. Svydechem vyroluj
panev smérem ke stropu. Proved 8x STOP zlstan v poloze nahore.

10.a zvedni pravou nohu, ladné kresli na stropé krouzky. Proved 4x a uvolni
Celé i s levou nohou :0)))

11. klekneme si na zem. Nohy jsou o zem opiené pfimo pod ky&elnimi klouby, ruce
pod rameny. Pokusime se mit kontakt se zemi od kolen po palec na nohach.
Zatlacime do zemé, pupik pfitahni proti gravitaci a hlava se schova mezi ramena.
Proved’ 4x

12. vratime se do kleku. Protahni diagonalné konéetiny do dalky (prava ruka, leva
noha). Hlava je v prodlouzZeni patefe. Nadech — s vydechem pokr¢ protazenou ruku
a nohu. Dotkni se loktem diagonalniho kolene. S nadechem zpét protahni do dalky.
Proved 8x a dosednina paty. Celéina druhou stranu

13. klik ddmsky — jsme opfeni pod rameny, kolena poloZend na zem. Udélame
jeden krok zpét. Protlac sponu stydkou k zemi. S nadechem pokrcime predlokti, télo
jde k zemi. Svydechem se zvedneme nahoru. Pokud jsme zdatnéjsi, zvedneme
kolena ze zemé. Proved 6x
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14. vzpor — piimy b¥isni sval — jsme opfeni o celé dlan&. Nohy natazené do dalky,
POZOR nepropadaji se ndm bedra. Zadecek co nejnize. Ze zacatku mizete v této

loktu. Totéz opakuj i na druhou stranu. Proved 5x na kazdou nohu

15.

15. vzpor — pFimy bfiéni sval — jsme opFeni o predlokti a chodidla. Cvi¢ime
s pfedstavou. Tdhneme predlokti smérem kchodidlim a chodidla smérem
k predlokti. VSe provadime s dlouhym vydechem. Proved 5x dlouhy vydech

16. vzpor — ikmy bFidni sval — LeZime na boku a jsme na pravém piedlokti. Nohy
protazené do dalky. Horni noha je vepredu. Zvedni panev ze zemé. Horni ruku si dej
za ucho a svydechem rotuj loket dold ke spodnimu zapésti.
Proved 5 dlouhych vydechu na kaZzdou stranu :0)))

17. kudlicka — leZime na boku, spodni ruka nataZena pred télem. Horni ruka za
uchem. Nohy natazené do dalky. S vydechem se zvedneme na predlokti spodni ruky
a pokréime nohy smérem k télu. S ndadechem opét télo otevfi.  Proved 10x na
kazdou stranu

18.

18. stre¢ink — leZime na zadech, pfitdhneme stfidavé pravou a levou nohu.
Chytneme za koleno a protahneme spodni nohu do dalky. Mdzeme zarolovat hlavu
ke kolenu. Proved 2x na kaZzdou stranu

19.

19. chyt se pod koleny, zhoupni se do sedu. Dfepneme si a pomali¢ku se zvedame.
Prvni jde zadecek a posledni hlava.
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20. protaZeni vestoje — prekFiz nohy a proplet prsty. Vzpaz. Prohni se do tvaru luku
postupné na obé strany.

Taaaak a mas to za sebou ..... Zatleskej si :0))

Pavla



