Cviky na bricho

S naddechem rozsifte b¥icho jako valec
do vSech stran (obr. A). S vydechem
bricho zpevnéte, oplostéte a vtahnéte
dovnitt dno panevni (obr. B).

V zakladni poloze
se nadechnéte,

s vydechem
preklopte panev
a pomalu, kulaté,
obratel po ob-
ratli ji zvedejte
vzhiiru, udrzte
zpevnéné biicho
a dno panevni.

S nadechem

se zastavte se
zdviZzenou panvi,
s dal$im vyde-
chem pokladejte
pénev zpét.

S vydechem zpevnéte bticho, vtdhnéte dno panevni a zvednéte
hlavu i ramena do kulatého piredklonu. S nadechem se vracejte

zpét.

Pomalu a plynule se kyvejte ze strany na stranu. Trup se pohybuje
jako celek, paze i nohy pohyb doprovazeji. Pohyb se snazte provadét

lehce, s co nejmensi nAmahou.

Nadechujte pod své ruce tak, aby
se zada zvedala do vasich dlani.
S vydechem zpevnéte bricho a
vtahnéte dno panevni.
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