Zacvicte si doma!

Moji mili, ackoliv jsou v soucasné dobé moznosti rehabilitace mimo domov omezené, nenechte se
odradit a pustte se do toho se mnou.

Zacnu tim nejjednodussim, jak to vSichni znate.

Nez zacnete cviCit na podlozce v lehu na zadech, je potieba srovnat si patei a ramena.
Prodlouzime si patet od temene po kostr¢, ramena rozlozime do Siroka od usi, lopatky jsou celou
plochou na podloZzce, zrovna tak vSechny obratle.

V klidu se rozdychame, s nddechem se biicho vykulati, s vydechem splaskne.

1. S vydechem pfitlacovat kréni a bederni patet k podloZce, nohy pokréené, opiené o
chodidla.
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2. Pretacet stisknuta kolena do stran, hlavu otocit na opac¢nou stranu, bficho zatazené.
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3. To samé, ale nohy rozkro¢ime na $ifku panve.
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4. Pritahnout kolena k btichu, uchopit rukama a protla¢ovat ke stropu s nadechem, s vydechem
uvolnit.
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5. Stahnout zadek, zvednout panev a s vydechem postupné od lopatek pokladat.
Znovu se prodychame.

6. Polozit dlan¢ na stehna a s vydechem se zakulacenymi zady se pomalu od hlavy zvedat, dlan¢
se sunou ke kolenim. S nadechem zpét.
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Na zaveér se protahneme. Na zadech prokrouzime nohy v kotnicich, pfedpazime ruce a prokrouzime
v zapéstich.

Béhem dne, pokud sedime, snazime se alesponl chvilemi dodrzovat tzv. aktivni sed, tzn. vzptimena
zéada, uvolnéna ramena, nohy na Sitku panve opfené vedle sebe o cela chodidla.



