Kompenzacné cviCenia pre napravu zlého drzania tela a zvySenie ohybnosti
2.SUBOR (2. tyiden, kazdy den)

1.V lahu na chrbte, pokrcené dolné koncatiny,
chodidla na zemi. Pomalym tahom davame dolné
koncatiny k hrudniku, k nosu, ku hlave a za hlavu.

2.V lahu na chrbte, pokréené dolné koncatiny,
chodidld na zem. Nadvihujeme panvu, brucho
a zadok drzime pevne stiahnuté.

3.V lahu na chrbte, horné koncatiny do
,svietnika“. Pokréené dolné koncatiny
pokladame striedavo na lavy apravy laket.
Pohyby vykondvame pomalym tahom, nie

Svihom!

4. V Tlahu na bruchu, vzpazit. Stiedamo
nadvihujeme lavu hornd koncatinu a pravu
dolnd kocatinu. Pri nadvihnuti pretiahneme
dolnd koncatinu do dialky. Hlavu mame opretu
o Celo a nezdvihame ju!

5. Stoj, vzpor drepmo, ruky sa opeiraju ozem
pred chodidlami. Napnutim kolien vykoname
hlboky predklon (ramena sa nesmud vytiahnut
k usiam), drep a stoj.

6. Skrizeny sed (,turecky sed”), ruky sa dotykaju
ramien, brucho je stiahnuté. Vykondavame kruhy
pazami oboma smermi.

7. Vzpor klatmo. Pri nadychu pretiahneme,
prehneme chrbat, zdvihneme hlavu, pri vydychu
ohneme chrbat (,macaci chrbat”) a predklonime
hlavu.

Kazdy cvik vykondvajte zo zaciatku 6 krat, postupne zvysujte kazdy den o 1 aZ na 12 krat.
Dychové cvicenia vakonavajte zasadne nosom, so zatvorenymi Ustami.
Pri cvi¢eni nejde o rychlost, ale o presnost vykonania pohybu a neskér tieZ o ¢o najviési rozsah pohybu !



