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POPIS: Rovnovazny cvik s protaZzenim dolnich konéetin.

PROVEDENI: Vychozi pozice — stoj spojny.

Pfeneseme vahu na pravou nohu. ZanoZime skrémo levou.

Levou rukou uchopime prsty levé nohy a pomalu vytahujeme
nohu vzhuru. Souc¢asné predpazime pravou ruku a mirné se
predklonime. Kratka vydrz se zadrzenym dechem. S vydechem se
vratime do vychozi pozice. Totéz na druhou nohu, opakujeme 2x.

ZAJic

POPIS: Zakladni cvik pro uvolnéni,
relaxaci. Pozici lze vyuzit k nacviku
bfiniho i hrudniho dechu.

PROVEDENI:

Vychozi pozice — klek sedmo.

S nadechem vzpazime, s vydechem

se pomalu predklanime, az se ¢elem
opfeme o podlozku, uvolnime celé télo.
S nadechem vzpazime a vracime se

do vychozi pozice. MiZzeme cvicit

i s vydrzi (prodychame pozici).
Dychame plnym jégovym dechem.
Obména — Po zaujmuti pozice (asany)

pfeneseme ruce podél nohou, dlané
otocené vzhiru.

KROKODYL

POPIS: Celkové uvolnéni. Zklidnéni a uvolnéni se ma
projevit i na dechu.

PROVEDENI: V lehu na bfide roznoZzime, 3pi¢ky sméfuji do stran,
paty k sobé. Zktizime paze, dlané poloZzime na ramena a bradu
opfeme o zkfizené paze. Zavieme oci, uvolnime celé télo,
zejména oblast zad.

MOTYL

POPIS: Cviceni na uvolnéni kloubl nohou, predevsim kycli.

Dbame na rovné drzeni patere.

PROVEDENI:
Vychozi pozice — sed, ruce na kolena.

Skréime nohy, spojime chodidla a pfitahneme je co nejblize
k télu. Propleteme prsty u rukou a obejmeme $picky nohou.
Drzime patef vzpfimenou. Lehce kmitame koleny nahoru

a dolt (jako motyli kridla).
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POPIS: Vyborny cvik na vydrz a soustfedéni. Uvolriuje klouby
nohou, je tfeba dbat na rovnou pater.

PROVEDENI:
Vychozi pozice — siroky difep roznozny na plnych chodidlech,
predpazeni, spojené dlané.

S nadechem pritahneme spojené ruce k hrudniku, lokty
roztla¢ime kolena do stran, napfimime zada, mirné zaklonime
hlavu, pohled vzhlru. S vydechem stla¢ime koleny lokty, svésime
a uvolnime hlavu, vyhrbime zada, paze protahneme vpred.
Cvi¢ime v souladu s dechem, opakujeme.

KOCKA

POPIS: Dynamické procvicovani patere.
Prohnuti a zvednuta hlava - nadech,
vyhrbena zada — vydech se vtazenim bficha.

PROVEDENI:
Vychozi pozice — klek sedmo, ruce na kolenou.

S vydechem podsadime panev a prejdeme
do vzporu kleémo. Synchronizujeme dech

s pohybem patere. S nadechem zvedneme
co nejvice hlavu a prohneme pater.

Pfi vydechu sklanime hlavu a patef vyhrbime.
Cviceni opakujeme. S nadechem se zvedneme
do kleku s pfedpazenim a s vydechem se
vratime do vychozi pozice.

OPICE

POPIS: Dynamicky cvik na souhru vSech sval(l. Je vhodné se
zaméfit na to, aby Zak zapojoval véechny svaly (problémy déla
protaZeni zadni strany nohou).

PROVEDENI: Vychozi pozice — stoj spojny.

S vydechem se zvolna predklanime, az se dlané opfou o zem.
Vzpor stojmo, kolena jsou propnutéa. Pohled sméfuje rovné
pred sebe. Pohybujeme se libovolnym smérem, napodobujeme
chlizi opice. Kdyz se vratime na misto, s nadechem se pomalu
naprimime a uvolnime celé télo.
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POPIS: Zaklonovy cvik na protazeni horni partie zad a krku.
Slouzi k vyrovnavani kulatych zad, pomaha proti Unavé

a ospalosti. Pozor na hlavu — nezaklanét, vytahovat z ramen
a vytvaret plynuly oblouk.

PROVEDENI:
Vychozi pozice — leh na bfiSe, paZze podél téla, hlava opfena o celo.

Dlané preneseme pod ramena a opfeme se o podlozku, lokty
smérfuji Sikmo vzhlru. S nadechem vedeme pohled oéi vzharu

a soucasné zvedame hlavu, provadime kréni a hrudni zaklon.
Dolni konéetiny zlstavaji uvolnéné.V dokonéené pozici se
podlozky dotykaji dlané, podbfisek, dolni koncetiny. Paze mohou
byt v lokti pokréené. S vydechem se pomalu vracime do vychozi
pozice, opakujeme 2—3x.

HAD

POPIS: Cvik provadény do zaklonu k protazeni horni partie téla.

PROVEDENI:
Vychozi pozice — leh na bfise, paze podél téla, hlava opfena o ¢elo.

S nadechem zvedame hlavu, ramena, hrudnik a procitujeme stah
zadového svalstva. S vydechem se vracime do vychozi pozice.
Uvolnime se v lehu na bfise, nohy mirné od sebe, paze mirné od téla
dlanémi vzhlru. Hlava je nato¢ena na pravou nebo levou stranu

a spociva na tvari. Oci zaviené, celé télo uvolnéné. Obmény v poloze
pazi: s upazenim, s pazemi slozenymi za zady, dotykaji se celou
délkou predlokti.

VELBLOUD

POPIS: Procvic¢eni zaklonu, rozsah pohybu se zvétsuje
postupné pfi opakovani.

PROVEDENI: Vychozi pozice — klek sedmo.

S nadechem pomalu prejdeme do kleku, sou¢asné predpazime.
S vydechem se zaklonime, panev protla¢ujeme dopredu.

Oc¢i nezavirame. Opfeme se o paty. S nadechem se vracime

do vychozi pozice.

Neprovadét pfi kyle nebo po bfiSnich operacich.




0%
ARPOK

VOLAVKA

POPIS: Rovnovazny cvik. K udrzeni stability pomaha divat se
do jednoho bodu, zpocéatku nezvedat nohu, zacit jen odlehcenim.

PROVEDENI:
Vychozi pozice — stoj spojny, pfipazené ruce.

Najdeme si o¢ima pevny bod, fixujeme ho po dobu cvic¢eni.
Pomalu pfeneseme vahu na pravou nohu, levou prednozime
skrémo, prsty mifi k zemi. Zaroven pokréime v lokti levou paZzi,
zapésti uvolnime a kratce vydrzime cca 5—7 sekund.

Totéz provedeme na druhou stranu, opakujeme 2x.

OREL

POPIS: Rovnovazny cvik s vyssi naro¢nosti na stabilitu tézisté téla.

PROVEDENI:
Vychozi pozice — stoj spojny.

Pomalu pfeneseme vahu na pravou nohu. Levou nohu oto¢ime
kolem pravé a soucasné prejdeme do mirného podrepu na pravé.
Pravou pazi otoc¢ime kolem levé, az se prsty a dlan spoji.

Vydrz v pozici 5 sekund, potom navrat do vychozi pozice.

TotéZ provedeme opacné, na druhou nohu.

LEV

POPIS: Asana aktivuje svaly oblideje, ije a hrdla véetné hlasivek.

PROVEDENI: Vychozi pozice — klek sedmo, ruce na kolenou.

Dvakrat zvolna nadechneme a vydechneme. Soustredime mysl|

na cviceni, které nas c¢eka. Pfi tretim nadechu zvedneme lehce
ramena. S vydechem Usty vysuneme hlavu vpred, napneme paze

a maximalné& roztadhneme a natahneme prsty rukou. Siroce rozevieme
oci a vyplazneme jazyk. S vydechem vyrazime hrdelni zvuk,

oci soucasné stacime vzhuru.




