Maucta!

Tedy ma tcta vSem, kdo neklesaji na duchu. J4 se t€$im na pondé¢li, to si ducha pozvednu, protoze
se oteviou vefejné knihovny. Mezi jednotlivymi strankami knih jisté odpocivaji celé kolonie
seCtélych koronavirt, tak jsem na né zvédava.

Dnes se trochu podivame na spindlni neboli rotacni cviceni. Ale opatrné a pomalu, abyste si
nezablokovali patef.

Polozime se na zada, srovname lopatky, uvolnime se, rozdychame. Béhem cviceni stale lopatky
hlidame, aby se neodlepily od podlozky, paze volné podél téla.

1. Nohy pokréime v kolenou, opfeme o chodidla, kolena i kotniky drzime u sebe.
S vydechem pomalu mifime koleny napravo, hlavou nalevo.
S naddechem zpét. A na druhou stranu.
Komu se chce, muze ve skrutu polozit nohy az na zem a patet chvili prodychavat.
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2. Nohy pokréime v kolenou, opfeme o chodidla, rozkro¢ime asi na 30 cm.
Opakujeme piedchozi cvik.
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3. Kolena ptitdhneme k hrudniku, pokud mozno si je neptfidrzujeme rukama. Nohy jsou u sebe.
S vydechem pomalu mifime koleny napravo, hlavou nalevo.
S naddechem zpét. A na druhou stranu.
Zase ve skrutu mizeme chvili prodychavat pateft.
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Spinalnich cvikl existuje mnoho, i na bfise a na bocich, ale uvedené cviky mam nejradéji. D4 se fici,
ze pti jednotlivych cvicich ¢im vice kréime kolena, tim vyssi ¢ast patefe procvicujeme.

A co kdyZ nas rozboli zada a zrovna si nemiizeme lehnout?

Naptimime se, opteme se o chodidla. Prokrouzime si ramena a hlavu.

Pomalu od pasu nahoru se zaciname pietacet do strany, nakonec piidavame hlavu stejnym smérem.
A taky na druhou.

A jestli doma nemate Cernocha, promasirujte si §iji sami.
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