ANTISTRESOVA SESTAVA

Ahoj déti, posilam Vam antistresovou rozcvic¢ku. Kdyz se budete nudit nebo vam bude smutno, tak si
ji mlZete zacvicit. Tato sestava vede k harmonizaci psychiky a zaroven plsobi na zdravi télesné.

Potfebujete k tomu jen chut se protahnout, karimatku nebo ru¢nik a trochu prostoru.
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SVICKA V LEHU

Zakladni postaveni: leh na zadech, spojime ruce a vloZime je v tyl.
Nadech: zvedneme hlavu, bradu pfitdhneme k hrudniku.

Vydech: pfejdeme do lehu, ruce poloZzime volné podél téla.

JEZEK

Zakladni postaveni:leh na zadech.
Skréime a obejmeme rukama kolena a pfitdhneme je co nejblize k télu.
Vydech: predklonime hlavu ke kolenim.

Nadech: vratime se do lehu.
MUSTEK

Zakladni postaveni: leh na zadech.

Pokréime nohy a priblizZime k hyZzdim. Chodidla zGstavaji na podloZce na Sifi
bokd. Ruce leZi na podloZce dlanémi dold.

Nadech: s nadechem do btiska zvedame pomalu panev vzhiru.

Vydech: s vydechem pomalu, obratel po obratli, nechdme panev klesnout na
podlozku.

SFINGA

Zakladni postaveni: leh na brisku s rukama podél téla a hlavou opfenou o celo.

Nadech: pomoci zadovych svall se zvedneme a opifeme se o pokréené
predlokti.

Vydech: vracime se zpét do lehu na bfiSe, ruce u ramen. Hlavu poloZime na
levou tvar. Po opakovani cviku se uvolnime na pravé tvari.



