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Cvic¢ime doma 2 / cviCeni vsedé

Chybivam pobyt na ¢erstvém vzduchu, ale nepfisli jste o chut udrZovat se

v kondici? Pokud mate za sebou bez vétSich obtizi cvi¢eni vleze, jste pfipraveni
zkusit cviCeni vsedé. Oteviete okno a jdéte na to.

Stejné jako u pfedchoziho cviceni za¢néte kdykoliv, vzdy vSak respektujte

své aktualni pohybové moZnosti i zdravotni stav. Cviceni, které podpofi ¢innost
obéhového systému a pom(ze predejit vzniku otok( nohou, by nemélo vyvolavat
nepfijemné pocity, dusnost i bolest.

Cviceni vsedé

Sedite vzpfimené na zidli, divate se pfed sebe, chodidla mate opfena o podlahu
(dbejte, aby vam neklouzala). Kazdy cvik zopakujte nejlépe 5x, neni-li uvedeno jinak.

Stfidavé nebo soucasné pritahujte nohy v kotnicich (fajfky) a propinejte (Spicky),
pfipadné zakruzte kotniky na jednu a pak na druhou stranu.

Stfidavé natahujte nohy v kolenou, s vydechem se snazte az o Uplné
natazeniv kolennim kloubu se Spickou sméfujici ke stropu.

www.zitdoma.cz



Cvi¢ime doma 2 / cvi€eni v sedé

Pochodujte na misté, kolena zvedejte ke stropu. PfedpaZzte a pomalu boxujte.
Snazte se pfitom nezaklanét.

Nechte nohy pevné na zemias nadechem se vytahujte za jednou natazenou
rukou ke stropu, s vydechem vratte ruku zpét. Ruce stfidejte, opét se snazte
udrzet vzpfimené, bez zaklanéni.

Divejte se pfed sebe, ruce nechte volné podél téla, nehrbte se.
S nadechem se pomalu podivejte za levé rameno, s vydechem
se vratte zpatky. S dalsim nadechem pokracujte vpravo, opakujte 3-5x.
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