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Cvicime doma 1/ cviCeni vileze

Nedostanete se ven na Cerstvy vzduch? | tak stoji za to udrZzovat se v kondici

a svézi. Lehkym cvitenim si zlepSite celkovou pohyblivost a svalovou silu.
Védéli jste, ze pohyb je dilezity i napf. pro dobrou ¢innost mozku?

Kdykoliv se vam bude chtit, oteviete okno (nebo o to nékoho poproste)

a jdéte na to. Podpofite tak ¢innost obéhového systému a predejdete i otokdm
nohou. Doporucujeme zacit cviCenim vleZe. Urcité respektujte své aktualni
pohybové moznostiizdravotni stav. Cviceni by nemélo vyvolavat nepfijemné
pocity, dusnost Ci bolest.

Cviceni vileZe

LeZite na zadech, ruce mate volné podél téla, nohy natazené s koleny i Spickami sméfujicimi
ke stropu. Hlavu Ize mirné vypodlozit, abyste se v pfiliSném zaklonu necitili nepohodIné.
Kazdy cvik zopakujte nejlépe 5x, neni-li uvedeno jinak.

Zakruzte kotniky nejprve v jednom sméru, poté ve druhém. Obménou tohoto cviku
je pfitahovani a propinani $pi¢ek nohou, bud stfidavé, nebo obé soucasné.

S nadechem pritahnéte Spicky, zatlacte koleny do lZka/podlozky a zaroven
se pokuste stahnout hyzdeé co nejvice k sobé. S vydechem v3e povolte.

Sunutim po podlozce pokrcte nohu v koleni, snazte se koleno drzet kolmo ke stropu.
Poté vratte zpét do natazeni. Nohy stfidejte.
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Cvi¢ime doma 1

Natazenou nohu se Spictkou ke stropu s nadechem unoZujte po podlozce
do strany (ke kraji IGzka/podloZky). S vydechem vracejte zpét. Nohy stfidejte.

Pokrcte obé nohy v kolenou a opfete chodidly o podlozku. S nadechem
pomalu zvedejte panev nad podloZku (vydrzte 2-3 sekundy), s vydechem
vracejte zpét na podlozku.

Obé pokrcené nohy, kolena u sebe, s vydechem pfetacejte pomalu vpravo
(jen do pfijemného protazeni, neni nutné pfetacet az na podlozku),
s naddechem vratte zpét na stied. Pokracujte vlevo.

Nohy natahnéte, nebo pokrcte v kolenou a opfete o chodidla. S nadechem
vzpazte pomalu ruku az za hlavu, s vydechem vratte zpét k télu.
Opakujte druhou rukou. Ruce vystfidejte 3-5x.

Prekrizte predlokti pred télem, chytte se za lokty a zkuste pfed hrudnikem
opisovat co nejvétsi krouzky. Nejprve 3x ve sméru hodinovych rucicek, poté
i vopacném. Pravidelné dychejte, rozsah krouzk( mizete postupné zvétSovat.
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