1. Iah na chrbte

$picky noh obe naraz napinat k sebe / od seba
$picky noh obe naraz vytacat dovonka / dovnitra
$pickami noh kratit v smere a potom proti smeru hodinovych rudic¢iek

achilovku jednej nohy oprief o prsty druhej a vytacat na jednu a potom druht stranu, hlavu vytacat do
opac¢ného smeru ako nohy; nohy potom vystriedat

chodidlo pokréenej nohy opriet o koleno druhej a vytacat na jednu a potom druh stranu, hlavu vytacat
do opa¢ného smeru ako nohy; nohy potom vystriedat

obe nohy pokréit v kolenach a vytacat na jednu a potom druht stranu, hlavu vytacat do opa¢ného smeru
ako nohy

obe nohy pokréit v kolendch, jedna zostédva nehybné, druhi vytacat do vnitornej strany, hlavu vytacat
do opa¢ného smeru; nohy striedat

obe nohy pokréit v kolenéch, ruky, dlane na zemi, pri nddychu vytlacit zadok a brucho ¢o najvyssie, na
zemi su iba chodidla, ruky, plecia a hlava

pri nddychu vzpazit, vytiahnuf sa: ruky, nohy, pri vydychovani pokré¢it nohy rukami pritlacéit k bruchu,
hlavu nadvihntt

) Spicky noh obe naraz napnit k sebe, taktiez crbty rik a hlavu zdvihnit, pozerat sa na Spicky noh

obe nohy pokréit v kolenach dlatiami sa opriet o stehné, tlac¢if dlane a nohy proti sebe, hlavu nadvihnat

obe nohy pokr¢it v kolendch jednou dlafiou sa oprief o opa¢né stehno, tlacit dlaii a nohu proti sebe,
hlavu nadvihnat; dlane vystriedat

2. klak - vystreté ruky dlafiami poloZené na zemi

(a)

macaci chrbat: pri nadychu - hlavu tlacif medzi plecia, chrbat dohora, panvu podsuvat; pri vydychu
zadok tacit dohora, krize dolu, hlavu hore. Ruky stéle vystreté

ruku dvihat do strany, ¢o najvyssie, sledovat prsty o¢ami; ruky striedat

ruku dvihat do dopredu - pred seba, ¢o najvyssie, sledovat prsty ocami; ruky striedat

nadvihnat nohy od kolien a péty vytacat do strén, telo zostéva rovno, snazit sa uvidiet ponad plece péty
vystriet jednu nohu, zdvihnif ¢o najvyssie, zékmit, pri vydychu sa kolenom pokréenej nohy snazit ¢o
najviac sa priblizit k hlave; nohy striedat

sadnut si na péty, vystreté ruky polozif dlafiami na zem, trupom pri zdvihnuti sa zo sedu tlacit ruky
dopredu, hrudnikom ¢o najnizsie sa priblizit podlahe, ruky st stéle vystreté a nenamahané, spiat opit
pomocou tahu trupom do sedu na pity

pozdrav Slnku: sadnif si na péty, pri nddychu zo sedu na pétach do klaku, vzpazit, zdkmity; pri viydychu
dosadntt na pity, hlavu ku kolendm, vystreté ruky za chrbtom ¢o najvyssie

3. Iah na bruchu

(a)
(b)
()

ruky pred sebou a snazif sa jednou rukou dosiahnut ¢o najdalej; ruky striedaft

ruku dvihat do strany, ¢o najvyssie, sledovat prsty o¢ami; ruky striedat

pokréené ruky polozit dlafiami pod bradu, nadvihnif jednu nohu ¢o najvyssie a zdkmitmi zakopéavat;
nohy striedat

pokréené ruky polozit dlafiami pod bradu, nadvihnif obe nohy ¢o najvyssie, vo vzduchu rozkrocit a
rozkrocené polozif na zem, rozkrocené nohy nadvihntat, vo vzduchu spojit a polozit na zem

pokréené ruky polozit dlatiami pod ¢elo, hlavu a ruky tlacit proti sebe, nadvinut trup, vytoc¢it sa do
strany a polozif sa na zem, tak isto nazad; vytacat sa do oboch stran

ruky za chrbatom spojit, nadvihovat hlavu, plecia, trup ¢o najvyssie, zakmitavat

Kazdy cvik opakovat niekolkokrat (3-5). Po cviceni si lTahnttf do pohodlnej polohy (napr. nabok, ruka pod hlavu)
a zhruba 5 minut relaxovat.



