SESTAVA NA PROTAZENI CELEHO TELA

Ahoj déti, posildm Vam nékolik cvik(l na protazeni patere po dlouhém sezeni za pocitacem. A moc

pozdravuji ty déti, které navstévovaly jogu a pravidelné cvici i v koronavirovém obdobi. Cvi¢eni zdar!!

KOCKA

Klec¢ime na kolenou, ruce opreny o podlozku, dlané pod rameny.

S NADECHEM se prohneme v zadech, koukneme na sluni¢ko a vystréime zadecek.

S VYDECHEM se vyhrbime v zadech, koukneme na bfi$ko a stdhneme zadegek.

TYGRIK

Kle¢ime na kolenou, ruce opfeny o podloZku a z kocicky se stane tygrik.

S NADECHEM zanoZime levou nohu ohnutou v koleni, chodidlo do fajfky.

S VYDECHEM pfiblizime ohnuté koleno k ¢elu. S nddechem znovu zanozime a
s vydechem vratime koleno na podlozku.

ZAJICEK

Sedime na patdach, ruce poloZené na stehnech.

S NADECHEM ruce vzpaZzime ke sluni¢ku, dlanémi dopiedu, zdda p&kné narovnana.

S VYDECHEM se piedklonime, poloZime &elo na podlozku a ruce nechdme natazené.

KOBYLKA

LeZime na brisku, ¢elo opfené o podlozku, ruce poloZzené podél téla, dlanémi dold.

S NADECHEM stahneme zadeéek, zadovymi svaly vytdhneme nohy mirné nad podlozku,
ruce zUstavaji poloZzené na podloZce dlanémi dol(, ¢elo mirné zvedneme.

S VYDECHEM vracime pomali¢ku nohy na podlozku. Hlavu poloZime na tvaF a Uplné se
uvolnime.

SRNKA

LeZime na briSku, bradu si opfeme o dlané.

S NADECHEM pfitahujeme patu jedné nohy k zade&ku a nart druhé nohy k podloZce.

S VYDECHEM nohy vystfiddme pomalym tahem.

ROVNOVAZNA POZICE - STROM

S NADECHEM zaujmeme rovnovaznou pozici a koukdme na nehybny bod pred sebou.




