Dobry den, dnes bych vam chtéla pfipomenout cvic¢eni v sedu na zidli.
Vyhodou je, Ze ho muzete provadét béhem celého dne, tfeba po castech.
Zamérné neuvadim pocet opakovani jednotlivych cviki, to je na kazdém z vas.

Podminkou pro efektivni provedeni nasledujicich cviki je spravny sed: chodidla se opiraji celou plochou o
podlozku, neopirdme se o op€radlo.

1. Ze vzpiimeného sedu hlavu kulaté pfedklanime a vracime zpét do ptivodni polohy.
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2. Otacime hlavu stfidaveé na ob¢ strany.
Uklanime hlavu stfidavé k pravému a levému rameni.
Otacime hlavu od pravého ramene pies piedklon k rameni levému a naopak.
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3. Horni konéetiny jsou pokréené, prsty spoc¢ivaji na ramenou, krouzime rameny doptedu a dozadu.

S. Ruce sepneme v tyl s nadechem, lokty tla¢ime dozadu.

Nasleduje pomaly piedklon trupu s vydechem, soucasné lokty tlacime k sob¢.

Stejny cvik pak mizeme provadét se stiidavym otaCenim trupu na obé strany, tzn. levy loket zamiii k
pravému koleni a naopak.
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Ruce s propletenymi prsty vytoc¢ime dlanémi dold, celé napjaté horni koncetiny zvedame do
vzpazeni, pokréime lokty a dlané polozime za hlavu.
Opacnym zplisobem se pomalu vracime do vychoziho postaveni.



7. S naddechem zvedame horni koncetiny do vzpazeni, s vydechem stahujeme lokty ke hrudniku, dlané
sméiuji doptredu.

AC se to nezda, posilili jste zadové 1 bfisni svalstvo, protoze jste béhem cviceni drzeli vzptimeny sed.
Nakonec i nohy, protoZe jste nespadli ze zidle.



