Nazdarek!

Jak tak pfemyslim, co by se vam jesté libilo (doufam, ze libi, jinak si m¢ na rekondicich neptejte!),
vzpomnéla jsem si na jeden popévek z détstvi. Mlj dédecek byl sokol a kazdé rano v 6.00 si na plné
pecky pustil tranzistor a cvicil podle tehdy populérni ranni rozcvicky. Ta byla uvadéna optimisticky
zn&jici pisni se slovy: Zhluboka dychat, zhluboka dychat, vypnout prsa, bficho zastrcit......... , dal
nevim, jenom vim, Ze jsem tu pisent zhluboka nesnésela.

No a ted’ vas k tomu sama nutim. Ne k tomu, abyste vstavali v 6.00, ale abyste zhluboka dychali,
vypnuli prsa a zastr¢ili bficho.

1. Leh na zadech, nohy protazené, ruce ohneme v loktech, lokty drzime v dlanich.
N: Takto ohnuté ruce pomalu vzpazujeme (pozor, abychom nevyklenuli bederni patef), az se
dotknou podlozky za hlavou.
V: Vracime zpét na bficho.
N: Ruce pokladame na stranu, jedna ruka vytahuje druhou z ramene.
V: Zpét do predpazeni, stale se drzime za lokty.

Na druhou stranu.

Vsechny pohyby spojime, krouzime obéma sméry. Nevyvratime si ramena, pohyb dosahuje
jenom tam, kam ndm lopatky dovoli.

2. Leh na zadech, nohy protazené, ruce podél téla.
N: Nohu kré¢ime v koleni, patu suneme po podlozce co nejblize k hyzdi, Spicka zvednuta.
V: Nohu pomalu protahujeme.

Druha noha, ob¢ najednou.

3. Leh na zadech, ob¢ nohy pokréené, optené o chodidla, ruce podél téla.
N: Jednu nohu propindme v koleni, drzime pfitazenou Spicku.
V: Zpét.

Druha noha.

4. Obéma rukama ptitdhneme jedno koleno k hrudniku, druha noha ziistava natazena.
N: Zatla¢ime kolenem proti dlanim, bedry proti podloZce, vytvoiime napéti.
V: Povolime, koleno pfitdhneme bliz k hrudniku, zafixujeme.
Po kazdém napéti se snazime koleno dostat bliz k hrudniku. Nékolikrat opakujeme.
Nohu protahneme a procitujeme, ktera z nich je leh¢i.

Druhé noha, obé& najednou.
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5. Obe¢ nohy ptitahneme k hrudniku, kolena si drzime rukama, ¢elo je co nejblize ke kolenum.
Celi se vykulatime a vytvotime kolébku. Pohupujeme se doptedu, dozadu, do stran.”
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Tak jeste jednou, zhluboka dychat!
Ivana

Pozn.: N = nédech, V = vydech



