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« Stojime rovné, chodidla (rozloZena celou plochou na zemi) jsou na Sitku ramen,
paze volné piipazené.

« Stoj je uvolnény s pocitem vytaZeni patefe od pasu vzhiiru a se soucasnym
mirnym stazenim ramen doli.

+ Rameny provadime pomalé krouzky a) dovnitf, b) ven.
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« Stoj (vizbod 1).

« Za zady spojime ruce, prsty propleteme. S vydechem spojené ruce zvolna
zapazime (tdhneme vzad).

« Ramena nezvedame, ale naopak je lehce stahujeme dolii a vzad, lopatky rovnéz
(nenasilné) stahujeme mirné dolii a smérem k patefi.

+ Pozor na bradu — bradu nepfedsunujeme, ale s vydechem ji naopak lehce
zasouvame smérem k hrudni kosti.
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« Stoj mirné rozkroceny (viz. bod 1).

« Hlava je v prodlouZeni pateie, bradu mirné pitdhneme smérem k hrudni kosti.

« Hlavou pomalu kyveme smérem k levému rameni a zpét a stred.

« Kyvani opakujeme smérem k pravému rameni.

« U nékterych osob (napf. seniorii) miiZe u tohoto cviku nastat ve stoji pocit
mensi stability.

« Pak je vhodné se postavit levym (pravym) bokem napf. k opéradlu Zidle
a pridrZet se volné natazenou pazi rukou opéradla Zidle.

« P¥ii stoji levym bokem k opéradlu Zidle kyveme k pravému rameni a naopak.
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« Pii sedu na Zidli je dileZita zejména poloha panve.

« Jeji spojeni s patefi predstavuje velmi citlivou oblast a jeji nespravna
poloha (v sedu i ve stoji) je ¢castym zdrojem bolesti zad.

« Piii sedu na Zidli neopirame zada o opéradlo Zidle, sedime vzptimené
(ne tedy v uvolnéné poloze s panvi naklonénou vzad, s ohnutymi
a kulatymi zady),
hlava v prodlouzené patefe a brada mirné zasunuta smérem k hrudni
kosti.

« Dolni koncetiny jsou mirné roznozené (o néco vice nez je Sirka ramen),
ramena volné spusténa, tihel stehna - bérec ne mensi nez 90 stupiii.
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« Sed na Zidli (viz ivodni poznamka k sedu na Zidli).

+ S vydechem sklonime hlavu, zvolna a pomalu ohybame horni ¢ast zad
(obratel po obratli) a postupné prechazime do kulatého predklonu.

« Do kulatého predklonu piechdzime za soucasné kontrakce bfisnich svalii
(stazeni bficha dovniti).

« Hlavu a trup postupné pfiblizujeme ke koleniim.

« Ipét se zveddme opét pomalu a postupné, obratel po obratli, posledni
se zveda hlava.

« Cvik provadime velmi zvolna a nikdy neusilujeme o maximélni nasilny piedklon.
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« Sed na zidli, pokrcit pravou pazi, prava ruka se dotyka zadni strany hlavy
(blize k levému uchu).

« Leva ruka uchopi levy okraj sedaku Zidle.

« Svydechem udélame predklon hlavy s mirnou rotaci vpravo tak, aby se brada
lehce piblizila k pravému rameni.

« V/ této poloze se miizeme zastavit a provést jesté jednou nddech a hluboky vydech.

« Hlavu pomalu vracime zpét do vychozi pozice.

« TotéZ opakujeme na opacnou stranu.
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« Klek na vSech ctyrech koncetinach na zemi (na podlozce, na koberci), paze
natazené v loktech.

+ Ruce jsou pod rameny, kolena pod kyclemi. Ruce je popt. vhodné podlozit napf.
pielozenou (srolovanou) dekou.

« S vydechem zpevnime bfidni svaly (zatdhneme bificho dovnitf) a postupné od
bederni péteie, obratel po obratli, vyhrbujeme spodni zada (bederni pater)
do oblouku a s nddechem od ramen postupné zada opét srovname do roviny
(neprohybame se v bederni patefi a nezaklanime hlavu).



Ibaigin 822
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« Klek na vSech ctyrech koncetinach (podobné jako ve cviku ¢. 6) s tim, Ze
tentokrat se opirdme nikoliv o dlané, ale o predlokti (tzn. lokty na zemi).
« S vydechem (a zataZenim bificha) postupné vyhrbujeme zada (hrudni cast

pateie) obratel po obratli (nezaklanime hlavu).
+ S nadechem zada opét srovname.



C. Cviky v kleku, sedu na patach lbalgin 242

(3.

« Sed na patach, panev pfi cviku od pat nezvedame.
« Paze jsou na zemi natazené do vzpazeni.
«Hlava je v prodlouZeni pateie, nezaklanime ji.
« Postupné po zemi natazenymi pazemi ruckujeme vpravo, na stred a vlevo.
« V krajnich polohéch (vpravo a vlevo) vzdy na zemi paze prekFizime
(prava pfes levou, leva pres pravou).

Ibalgin® Duo Effect je volné prodejny Iék k vnéjsimu poutiti. Pozorné ctéte piibalovou informaci a poradte se
s Iékafem nebo lékarnikem.
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