Strecink - svaly Sije - 1. - vleze

Lehnéte si na zada. Pokrite kolena a
spojte ruce za hlavou. S vydechem
pritahujte bradu k hrudniku. Lopatky musi
zlstat na zemi.

Strecink - svaly Sije - 2.

Postavte se , nebo si sednéte. Spojte ruce za hlavou - v
oblasti temene. S vydechem se uvolnéte a pfitahnéte
bradu k hrudniku. Ramena tlacte dold.

Strecink - svaly sije - 3.

Pokleknéte na vSechny Ctyfi , paze
pokrcte a oprete se hlavou a predloktim
o zem. S vydechem se uvolnéte a
pfitdhné&te bradu dold k hrudniku.
Ramena tlacte dol§.



Strecink - svaly Sije - 4.

Lehnéte si na zadda s rukama podél téla. Dlanémi
zatla¢te do podlozky - nohy a hyzdé zvednéte. Pohyb
zastavte v pozici , které fikame svicka. Bedra si
podeprete rukama.

Strecink - svaly Sije - 5.

Lehnéte si na zada s rukama podél téla a
zatlac¢te dlanémi do podlozky, nohy zvednéte a
hyzdé také. Pohyb zastavte v pozici tzv. svicce.
Bedra si podeprete rukama a s vydechem se
uvolnéte, roznozte a $pi¢kami prstl se snazte
dotknout zemé.

Strecink - svaly Sije - 6.

Lehnéte si na zada s rukama podél
téla a dInémi zatlacte do podlozky,
zvednéte hyzdé i nohy do lehu
vznesmo, kolena si oprete o celo.

Bedra si podepfete rukama. Bradu
pfitdhnéte k hrudniku a kolena
pokréte - opfete je vedle usi. S
vydechem se uvolnéte a ruce spojte
na zemi.



Strecink - svaly Sije - 7.
Lehnéte si na zadda s rukama
podél téla a dlanémi zatla¢te do
podlozky, mirné zvednéte
pokréend kolena a hyzdé do lehu
vznesmo. Kolena oprete o celo.
Bedra si podeprfete rukama a
bradu pfitdhnéte k hrudniku.
Kolena opét pokrcte a oprete je o
zem vedle usi. S vydechem se
uvolnéte a rukama se uchopte v
podkoleni, pak pfitahnéte stehna
k hrudniku. Bérce i kolena drzte
celou plochou na zemi.

Strecink - svaly sije - 8.

Lehnéte si na zada s rukama podél
téla a zatlacte dlanémi do
podlozky. Zvednéte mirné pokrcena
kolena a hyzdé do lehu vznesmo.
Kolena si oprete o celo. Bera si
podeprete rukama a paze pokréte v
loktech. Bradu  pfitdhnéte k
hrudniku a pokréena kolena poloZte
na levou stranu vedle hlavy. Bérce i
kolena musite drzet celou plochou
na zemi.

Strecink - svaly Sije - 9.

Postavte se do stoje spojného a kazdou rukou uchopte lehkou
zatd7. S vydechem se uvlonéte a ramena spustte doll co nejnize
a bradu pfitahnéte k hrudniku.

Strecink - svaly Sije - 10.
Postavte se do stoje spojného a
obéma rukama uchopte lehkou
nakladaci Cinku. S vydechem se
uvolnéte a ramena spustte dold
co nejnize. Bradu prfitahnéte k
hrudniku.




