Strecink - bFisni svaly - 1.

Polozte se na zada a spojte ruce za
hlavou. Bedra si podloZte slozenym
ruc¢nikem. S vydechem se uvolnéte a
pomalu se posunujte dopfedu az
vam budou dolni koncetiny viset na
zem dold

Strecink - bFisni svaly - 2.

Polozte se na zada a spojte ruce za
hlavou. Posunujte se dopfedu , az
vam budou viset dolni koncetiny
doll. Bedra si podlozte sloZzenym
ru¢nikem. S vydechem se uvolnéte
a pomalu zvednéte jeden loket.

Strecink - bFisni svaly - 3.

Polozte se na bficho a polozte dlané vedle
bokl na zem tak, aby prsty smé&tovaly
dopredu. S vydechem se uvolnéte a
zatlacte dlanémi do zemé a hlavu s trupem
zaklonte. Stazenim hyZdového svalstva
zabranite nadmérnému napéti v bederni
Casti.

Strecink - bFisni svaly - 4.

Pokleknéte a kolena dejte mirné od sebe tak, aby
Spicky nohou smérovali dozadu. Zaklonte se a stdhnéte
hyzdé. Dlanémi se opfete o boky a protlacujte je
dopfedu. S vydechem se uvolnéte a jesté vice se
zaklonte. Ruce posouvejte postupné az na chodidla.

Strecink -
bFisni svaly - 5.
Postavte se a

rozkro¢te. Nohy méjte tak metr od sebe a ruce si
oprete o hyzdé. Zaklonte se a stahnéte hyzdé a
boky protlacujte dopfedu. S vydechem se uvolnéte
a jesté vice se zaklonte. Ruce posouvejte az pod
hyzdé.




Strecink - b¥isni svaly - 6.

Polozte se na bficho a pokréte kolena , paty
pritdhnéte k hyzdim. Nadechnéte se a rukama
uchopte kotniky. Stahnéte hyzdé a soucasné
zvednéte ze zemé bradu a kolena.

Strecink - bFisni svaly - 7.

Polozte se na zada a pokrcte kolena, paty
pritdhnéte co nejblize k hyzdim. Pokrcte paze
a dlanémi se oprete o zem tésné za rameny.
Prsty rukou musi sméFovat k chodidlim. S
nadechem zvednéte trup a hlavu nechejte
opfenou ¢elem o zem.

Strecink - bFisni svaly - 8.

Polozte se na zada a pokréte kolena a paty
pritdhnéte co nejbliz k hyzdim. Paze pokrcte
a dlanémi se oprete o zem tésné za rameny.
Prsty rukou sméfuji k chodidldm. S
nadechem zvednéte trup. Hlavu nechte
opfenou c¢elem o zem , z dlani prejdéte na
oporu o predlokti.

Strecink - bFisni svaly - 9.

Polozte se na zada a pokrcte kolena. Paty
pritahnéte co nejblize k hyzdim. Pokrcte paze a
dlanemi se oprete o zem tésné nad rameny. Prsty
rukou musi sméfovat k chodidlim. S vydechem se
uvolnéte a propnéte obé paze i nohy a udélejte
tzv. most.




Strecink - b¥isni svaly - 10.

Posadte se do tureckého sedu a ruce spojte za hlavou. S
vydechem se uvolnéte a s Uklonem pfitahnéte loket k levému
koleni. Pravé rameno a loket drzte vzadu.

Strecink - bFisni svaly - 11,
Posadte se do sedu roznozného a spojte ruce za hlavou. S vydechem se uvolnéte a

uklonte se nalevo. Snazte se dotknout levym loktem zemé vedle levého stehna. Pravé
rameno a loket drzte vzadu.

Strecink - bFisni svaly - 12.

V kleku unozném je pokrcené koleno s jednou nohou v jedné
roviné. Se vzpazenim vydechnéte a uvolnéte se. Uklorite se
nalevo a levou rukou uchopte kotnik natazené nohy. Pravou
pazi vzpazte pres hlavu.

vav

Strecink - bF¥isni svaly - 13.

Posadte se do sedu roznozného a rukama se opfrete o zem (ruce musi byt za zady). S
nadechem se oprete o paty. Jednu pazi vzpazte a boky zvednéte ze zemé.




Strecink - b¥isni svaly - 14.

Postavte se do mirného stoje rozkroc¢ného a vzpazte.
Spojte ruce nad hlavou. S vydechem uklorite a vytahujte
paze s trupem do strany.

Strecink - bFisni svaly - 15.

Postavte se do mirného stoje rozkro¢ného a dejte jednu
ruku v tyl. Druhou rukou uchopte lehéi zatéz. S vydechem
se uvolnéte a s rovnymi zady se pomalu uklanéjte za rukou
se zatézi az do krajni polohy.

Strecink - bFisni svaly - 16.

Postavte se do mirného stoje rozkro¢ného s malinko
pokréenymi koleny a chodidly. Vedle sebe si na ramena polozte
lehkou cCinku. S vydechem se uvolnéte a otacejte trup az do
krajnich poloh.




