Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové
svaly - 2.

Polozte se na zada na okraj lavice a vnéjsi
nohu nechte viset dold. S nadechem
pokréte druhé koleno a pfitahujte jej
rukama k bradé.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové
svaly - 4.
Postavte se bokem k metr vysoké lavici.

BlizS§i rukou se opfete o hranu lavice.
BlizSi dolni koncetinu zanozte a oprete
pfedni stranou o desku lavice. S
vydechem se uvolnéte a panev tlacte
smérem k podlozce - ruka opfena o lavici
plsobi nahoru proti pohybu.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové
svaly - 1.

PoloZzte se na zada na kraj lavice tak, aby
bérce obou kolenou pokréenych dolnich
kon&etin - visely dold. S nadechem
zvednéte jedno koleno k hrudniku. S dalSim
nadechem obéma rukama pfitdhnéte koleno
k brad&. Druhy bérec zlstdvd v dolni
poloze.

Strecink - ohybace kyc¢li a hyzd'ové
svaly - 3.

Udélejte vypad vpred a posuite zadni dolni
koncetinu jesté vice vzad. Oprete ji kolenem
o zem. Zadni nohu otocte nartem k zemi. S
rukama v bok ( nebo jednou rukou na
pfednim kolenu a druhou rukou na hyzdich).
Pfedni koleno pokréteo 90 stupfild. S
vydechem se uvolnéte a tlacte zadni stehno
k zemi.




Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové
svaly - 5.

Posadte se na lavici a zaujméte polohu -
bo¢ného rozstépu, predni noha musi viset
dold z lavice $pi¢kou k zemi. S vydechem
se uvolnéte a rukama zatlacte do podlozky
(lavice). Panev pritlacte smérem k lavici.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové
svaly - 6.

Kleknéte si s koleny u sebe a prednozte
- oprete se chodidlem o zem.
Predklorite se pomalu na predni nohu a
rukama se opirejte o zem. S vydechem
se uvolnéte a predni nohu posurite jesté
vice dopredu a soucasné i zadni dozadu
, kde ji polozite na slozeny rucnik.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové
svaly - 7.

Polozte se na kraj lavice. S vydechem
se uvolnéte a horni nohu volné spustte
dol{ z lavice.

Strecink - ohybace kydcli a
hyzd'ové svaly - 8.

Polozte se na zada a
propnéte dolni koncetiny v

kolenou. Pokréte  jedno
koleno a pfitdhnéte jej k
bradé. Uchopte j€j
protilehlou rukou. S

vydechem se uvolnéte a koleno pokladejte k zemi. Hlava ramena a lokty jsou celou
plochou na zemi.



Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 9.
Polozte se na zada - rozpazte a prednozte. S vydechem se uvolnéte a zvednutou nohu
pokladejte na zem k opacné ruce. Hlavu , ramena a lokty drzte celou plochou na zemi.
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Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 10.

v

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové
svaly - 11.

Polozte se na zada a prekfizte nohy tak,
Ze se pravé lytko opird o levé koleno. S
vydechem se uvolnéte a pfitahujte levé
koleno k bradé. Ramena , lokty i hlavu
drzte celou plochou na zemi.

Polozte se na zada a pokrcte dolni
koncetiny v kolenou. Ruce si
spojte za hlavou. Jedno koleno
dejte prfes druhé. S vydechem se
uvolnéte a hornim kolenem tlacte
vnitfni stranu dolni koncetiny k
zemi. Ramena, lokty a hlavu drzte
celou plochou na zemi.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové
svaly - 12.

Polozte se na zada a pokréte kolena -
zaroven rozpazte. S vydechem se uvolnéte a
pokladejte pokréena kolena na jednu stranu.
Hlavu, ramena a lokty pfitlacte k zemi.



Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 13.
Polozte se na zada a prednozte kolmo vzhlru. Ruce rozpazte. S vydechem se uvolnéte a

obé nohy pokladejte na jednu stranu k zemi. Hlavu, lokty a ramena drzte celou plochou
na zemi.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 14.

Posadte se na zidli a koleno si pritdhnéte k trupu. Patu oprete o
hranu zidle. S vydechem se uvolnéte a koleno pfitahujte jesté vice k
sobé. Patu nechte celou plochou na zidli.

Strecink - ohybace kycli a
hyzd'ové svaly - 15.
Posadte se na zem a rukama
se oprete za trupem. Kolena
nekréte! Pravé chodidlo
oprete vedle levého kolena a
soucCasné pravou patu
pritdhnéte k hyzdim. Levym
loktem se oprete o vnéjsi
stranu pravého kolena. S
vydechem se uvolnéte. Trup
natocte a divejte se smérem
pfes pravé rameno. Levym
loktem zatlacujte pokrcéené
koleno smérem k zemi.




Strecink - ohybace kycli a
hyzd'ové svaly - 16.

Polozte se na zada a pokrcte
pravou nohu a patu pritahnéte
k hyzdim. Pravou rukou
uchopte koleno a levou rukou
kotnik pokrcéené koncetiny. S
vydechem se uvolnéte a
pritahujte chodidlo pravé nohy
k levému rameni. Ramena
musi zlstat celou plochou na
zemi.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 17.

Posadte se a zady se oprete o sténu. Pokrcéte pravou nohu a
patu pritahnéte k hyzdim. Pravou rukou uchopte bérec a
levou rukou kotnik pokréené koncetiny. S vydechem se
uvolnéte a pfitahujte chodidlo pravé nohy k levému rameni.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 18.
Posadte se na zem a jedno koleno prekfizte pres druhé. S
vydechem
se
uvolnéte a
pomalu se
predklanéj
te.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly -
19.

Posadte se na lavici a pokréte jednu dolni
koncetinu v kolené a oprete ji o druhé koleno.
Rukou , ktera je blize - se oprete o pokrcené
koleno a predklanéjte se.




Strecink - ohybace kyc¢li a hyzd'ové
svaly - 21,

Posadte se na zem a pokréte pravé
koleno a nart si oprete o zem. Pravy
bérec i stehno musite mit stale na zemi.
S nadechem zanozte a predni stranu
levého stehna drzte koleno, nart i bérec
na zemi. S vydechem se uvolnéte a
pritlacte boky k zemi.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 23.
Posadte se na zem a pokrcéte pravé koleno a pravy

nart co nejvySe o levé stehno. S vydechem se
uvolnéte a pokrcte i levé koleno a levy nart a oprete

co nejvysSe o pravé stehno.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové
svaly - 20.

Posadte se na zem a pokréte pravou
nohu tak, aby jeji chodidlo sméfovalo k
chodidlu pravé nohy. Pokrcte levé koleno
a prekfizte ho pres pravy bérec. Chodidlo
levé nohy se se opird celou plochou o
zem. S vydechem se uvolnéte a trup
predklonte dopfedu, hlavu se snazte
polozit na pravé koleno.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 22.
Postavte se k lavici , jejiz vySka odpovida vySce vasich
bokl. PFednozte a vné&jsi stranu stehna - lytko a
kotnik oprete o desku lavice. S vydechem se uvolnéte
a pomalu se predklanéjte.




Strecink - ohybace kycli a
hyzd'ové svaly - 24.

Kleknéte si na vSechny Cctyfi. S
vydechem se uvolnéte a pokrcte
jednu pazi - vytoCte boky do
strany.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 25.
Postavte se bokem je zdi , tak aby byla vzdalenost vétsi nez
délka upazeni. Jednou rukou se oprete o zed a druhou o
vnéjsi bok. S vydechem se uvolnéte a stahnéte hyzdé. Panev
mirné protlacujte dopfedu a
uklanéjte se ke zdi. Kolena
nepokriujte.

Strecink - ohybace kycli a
hyzd'ové svaly - 26.

Postavte se celem ke zdi tak, aby
vzdalenost od zdi byla vétsi nez
délka predpazeni. Udélejte krok
dopfedu. Oprete se o zed - hlavu,
Siji, pater, panev a lytko udrzte v
jedné roviné. Vytacejte boky za
zadni nohou , pata zadni nohy
musi zUstat celou plochou na
zemi.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 27.

Lehnéte si na bok tak, aby boky a zada tvorili jednu rovinu. S vydechem se uvolnéte a
zvednéte se v bocich. Podeprete se spodni rukou o zem. Na spodni ruku preneste vahu
trupu (POMALU) .



Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové
svaly - 28.

Posadte se levym bokem k lavici a paze
opfete o jeji sedadlo. Nohy at vam sméfuji
do strany. S vydechem se uvolnéte a
pokrcte pravé koleno a prekfizte jej pres
levé. Chodidlo pravé nohy se celou plochou
musi opirat o podlozku. S vydechem se
uvolnéte a pokréte oprené paze. Natazenou
dolni koncetinu posunujte smérem od lavice
a bokem se snazte dotknout zemé.

Strecink - ohybace kycli a hyzd'ové svaly - 29.
Postavte se a paze nechte volné podél téla. Pravou nohu
vzadu prekfizte pres levou. S vydechem se uvolnéte a
uklanéjte se v levo. Paze musi zlstat v pfipazeni.

Strecink - ohybace ky¢li a hyzd'ové
svaly - 30.

Postavte se a paze ponechejte volné
podél téla. Pravou nohu vzadu
prekfizte co nejvice pres levou. S
vydechem se uvolnéte a predklanéjte
se vlevo. Snazte se dosdhnout obéma
rukama na patu pravé nohy. S
vydechem se uvolnéte a vyhrbené se
vratte do plvodni polohy.




