Kompenzacné cvicenia pre napravu zlého drzania tela a zvySenie ohybnosti

1.SUBOR  (1.tyzden, kazdy deri)

1.V lahu na chrbte, pokréené dolné koncatiny,
chodidld na zemi, brucho azadok stiahnuté —
chrbat je vdotyku s podloZkou. Striedavo pri-
tahujeme lavé a pravé koleno k bruchu a poma-
hame si rukami.
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2.V lahu na chrbte, pokréené dolné koncatiny,
chodidld na zemi, paze pozdi? tela dlafiami ku
stropu, bedrd su pritisknuté k podlozke. Poma-
lym tahom cez upazenie ddvame horné konca-
tiny az do vzpazenia. Nesmieme sa prehybat
v bedrach anesmieme vytahovat ramena
k uSiam.

3.V lahu na chrbte, pokréené dolné koncatiny,
chodidld na zemi, paZe pozdi? tela. Pravou rukou
sa dotkneme lavého kolena a nadvihneme hlavu.
To isté opacne. (Zdatni cvi¢enci robie tento cvik
s rukami hlavou — az po dlh§om vycviku).

4. V lahu na bruchu, roznozit, ruky do ,sviet-
niku“. Uklaname trup na obe strany s miernym
nadvihnutim trupu, hlavy apaZi. Hlavu neza-
klaname, ramena nesmieme vytahovat k usiam
a neprehybame sa v bedrach.

5. V lahu na chrbte, paZe pozdiz tela. Pokréime
dolnd koncatinu k bruchu, pretiahneme ku
stropu s priahnutou S3pickou (,fajkou”) a spat
skréime a polozime. Bedrd su po celd dobu
pritisnuté k podlozke.

6. Vzpor kla¢mo. Robime ,macaci chrbat”, strie-
davé vyhrbovanie a prehybanie chrbta.

7. Lah na chrbte, pokréené dolné koncatiny,
chodidla na zemi. Vykoname nadych — brucho sa
zlahka vyklenie (neoplepujeme krize od pod-
lozky) avydych —  stiahneme  brucho.

Kazdy cvik vykonavajte zo zaciatku 6 krat, postupne zvysujte kazdy den o 1 aZ na 12 krat.
Dbajte na presné vykonavanie pohybu ! Cvi¢te na zemi na deke alebo plachte (nie na makkej podlozke)



