S nddechem vysurite
ramena k usim.

S vydechem ramena stdhnéte od usi a rozsirte je do stran,
paZe vytahujte z ramen k patam, dlané vytocte ke stropu
\ a celyj hrudnik stadhnéte dolit k panvi. Nezaklanéjte hlavu. )

Sunem po podloZce
upazujte, po celou dobu
pohybu vytahujte paze
z ramen do dalky.

V zakladni poloze se
nadechneéte.

——

S vijdechem protlacte dlané od sebe, vytahnéte paze z ramen

Paze s propletenymi prsty pomalu davejte za hlavu a zpét.
\Pravidelné dychejte, nezvedejte ramena a hrudnik k hlave. )

/

&

~

kdo dalky a ramena stahnéte od usi. Neprohyjbejte se v bedrech.

J

Pazemi pokréenymi v loktech opisujte co nejuétsi kruhy.
KTrup nepreklapéjte, nezvedejte rameno. Y,

Cviky

pro rameno
®

S vydechem
pres upazeni
zapazte,
podivejte se za
rukou. Nezve-
dejte kolena
od podlozky,
rameno
udrzte
zasazené do

trupu.
\ D

V zdkladni poloze
se nadechnéte.

~

\_ Kruzte rameny, pravidelné dychejte, zada udrzte vzpiimenad.

J

S nadechem vytdhnéte
\rameno a pazi vzhiiru.  zasurite dolit do trupu.

o

S vydechem rameno a pazi

J

) s
V zakladni poloze
se nadechnéte.

S vyde-
chem
oddalujte
dlané od
sebe...

2 Loy
..lokty udrzte u téla, hrudnik
neprotlacujte vpred.

J




