Nazdarek!

V posledni dob¢ casto slySime termin home office (prace z domova). Co takhle home face (oblicej z
domova)? Kolik Zen si tuto otazku polozilo nevim, ale fika se, ze je zbytecné se doma licit.

Poté, co jsem se dnes shlédla v zrcadle a zeptala se, co to tam je, nesouhlasim.

Hezky p€kné podporujme prodej dekorativni kosmetiky.

Na néjaké ty kecy o pfirodnim vzhledu nedbam.
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Ohybejte prsty a narty o podlozku a nadlehcujte hyzdé.
Sedime vzptimené na patach, klidny dech, vnimame, jak se narty protahuji.

1. Nadleh¢ime hyzdé€ (trup je stale kolmo k podlozce), ohneme nohy v kotnicich, opfeme
0 prsty.
Protahneme narty i prsty a pomalu dosedneme.
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Pomalu se zdvihdame do kleku, trup stale kolmo k podloZce. V kleku setrvdme a pravidelné
dychame Poté pomalu dosedame.
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3. Ve zpevnéném sedu na patach pruzime bederni pateti dopfedu a dozadu. MZeme
zrychlené sttidat, az citime, jak se ndm celd spodni ¢ast kolem patefe prohtiva.

4. Sed na patach, vzpazime a s vydechem se pomalu s rovnymi zady piedklanime. Drobné se
snazime, aby se podlozky pted koleny dotklo nejdiive ¢elo, pak propnuté paze. Uvolnime se
a prodychavame zadové svaly. Po chvili znovu zpevnime cely svalovy korzet a s nddechem
se pomalu napfimujeme. Pozor, neprohybat se v bedrech.

Asi jsme se trochu opotili. Damy se pfepudruji, panové asi néco mezi fotbalem a pivem.
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