Cviky pro krcni pater

Pomoct polozené dlané na

Cele pretacejte hlavu i zada do
strany a zpét. Cvicte pomalu,

s co nejmensi moznou silou,
rozostireny pohled jde ve sméru
pohybu, dychejte klidné a pravi-
delne.

S vydechem pomalu
pretacejte hlavu doleva
a doprava. Pohyb o¢i jde
soucasné s hlavou, nezve-
dejte ramena, necvicte
pres svou hranici

. pohybu.
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Posad'te se na oba hrboly sedact kosti panve,
vyrouvnejte bedernti pater a cela chodidla
oprete o zem, jakoby se chtéla odrazit.
Uchopte theraband nebo rucnik poloZeny na
tement hlavy a protijeho tahu vysunujte hlavu

_ akrk do vysky. Hlavu drzte vzprimenou.

S vydechem

pomalu uklanéjte
hlavu doleva a
doprava. Snazte se
o co nejplynulejst
oblouk krku, ktery
pohybem tvorite,
nezvedejte ramena
a nepretacejte hlavu
do stran.

Vysurite bradu (obr. A), zasurite bradu
(obr. B), tiikrat zopakujte a zastavte
hlavu ve stiedni poloze.

Takto
vybalancovanou
a vzpi'imenou
hlavu noste cely
den!




