Kompenzacné cvicenia pre napravu zlého drzania tela a zvySenie ohybnosti
3.SUBOR (3. tyzden, kazdy der)

1. V Tlahu na chrbte, paie pozdi? tela.
A Napodobriujeme jazdu na bicykli.

2.Z lahu na chrbte do ,gulatdho sedu”, s
pokréenymi dolnymi koncatinami a spat ,,gulato”
pomalym tahom do lahu.

3.Lah na chrbte, upazit, pokréit dolné koncatiny
v kolenach. So sucasnym pokladanim kolien
vpravo otacame hlavu vlavo. Lopatky ani paZe sa
nesmu nadvihovat. Aj spatny pohyb musi byt
vykonany pomalym tahom.

4. Lah na bruchu, roznozit, ruky pod Ccelo.
Nadvihneme horné koncatiny a hlavu
a uklaname sa striedavo do stran. Neprehybame
sa v bedrach, hlava je pocas celej doby pohybu
na zlozenych rukadch, ramend musia byt
stiahnuté dole.

5. Vzpor kla¢mo, ruky poloZime na hrubu knihu
alebo nizku stolicku. Napneme kolend do
vzpormu stojmo. P4ty zostavaju na zemi. Spat do
vzporu klfaémo.

6. Klak rozkroc¢ny, ruky v tyl. Otoc¢ime trup vlavo,
upazime, a ruky spat. To isté vykoname na druhu
stranu. Pri pohybe sa neprehybame v bedrach,
brucho je stiahnuté a ramena sfahujeme dole od
usi.

7. Skrizeny sed (,turecky sed”), ruky poloZzené na
kolenach. Nadychneme sa lavou nosnou dierkou,
potom vpravou. Druhd nosnu dierku si vidy
upchame tlakom ruky na chrupku nosa.

Rytmus dychania: pri pohyboch dolu a ku stredu tela je vydych, pri pohyboch hore a vzpriamovani je
nadych.



