Pteji dnes zase dobry den.

Trochu se mi otvira kudla v kapse, kdyz slysim: Mé&jte hezky den. Coz je tzv. amerikanismus z véty
Have a nice day. Doslova pteloZzeno jiz zminény Mé&jte hezky den. Jazyk se vyviji, ale jak ja se s
nim sama peru, byla bych pro udrZzovani jeho ptivodniho znéni. Na gymplu jsem méla z CeStiny
horko tézko trojku. Nehledé na pravopis, pani profesorka tvrdila, ze moje slohové prace jsou fadni,
bez napadu. No co, Einstein pry propadal matematiky, co bylo, to bylo.

Zkusime to jesté¢ s gumaminami?
Kdyby ne, mizete se protahnout bez odporu.
Znovu opakuji, velmi diilezity je vzptimeny sed nebo stoj, jak jsem ho popsala v minulé sestave.

1. Stoj nebo sed celem k uchytu gumy.
V: Volné se predklanime a nechame se protahnout gumou dopiedu.
N: Postupné narovnavame trup jeden obratel za druhym odspoda az do vzpiimeni.
Zaciname zpevnénim hyzdi, podbtisku. Nakonec dotdhneme lokty do zapazeni.
Posilime zadové svaly a zaroven je protahneme.

2. Stoj nebo sed zady k tichytu gumy.
Obé ruce v zapazeni, ohnuté v loktech. Pfedpazujeme v rliznych vyskach. Posilujeme trojhlavy
sval pazni, velky prsni sval a bfisni svaly.

3. Stoj nebo sed, guma je piipevnéna pod chodidlem, paZe je ohnuta v lokti.
N: Protahujeme pazi pfimo vzhiiru.
V: Vracime.
Stejné tak druha paze, ptipadné obé.
Posilime trojhlavy sval paZni.

A vibec vSechno.
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