Ukol &islo 18/7:

7) Zacvic si doma.

CVICENI PRO VETSI DETI
(OD4 DO 6 LET)

Cvitime denné, kaZdy cvik opakujeme 10x. PPed cvidenim vy&istit nos, Nadechujeme sé'nosem,
vydechujeme Gsty na 333333,
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TUREK:

KNIZKA:

KLUBICKO:

SNECEK:

KOCICKA:

LETADLO:

BALONEK:

MOST:

sedime v tureckém sedu, ruce méme na kolenou

nédech: ruce vzpadime
vydech: ruce vratime na kolena, vidhnout bri¥ko

sedime v tureckém sedu, paZe spojit za hlavou

nddech; lokty tladime vzad
vydech: lokty vrdtime dopiedu

sed na patdch, pade skrdmo spojit za hlavu

nadech: vdech nosem do bficha a do hrudniku
vydech: sbalit lokty, pfedklon, hlava na podiozku, zadelek sedi na

patdch
nadech: zada kulaté vzptimovat nahoru, rozbalit lokty

v sedu se protdhneme za rukama po zemi vpfed

nédech: vdech nosem do bfiska a dolnich Zeber
vydech: 2adedek tdhne cely trup do sedu na paty

klek, kolena mimé od sebe, opfit vpiedu o ruce

nadech: vdech do biicha, prohnout se v bedemi pater:
vydech: vyhrbit zada, vidhnout bficho

leh na bfide, paZe podél 1#la, hlava na &ele

nadech: vdech do hrudniku, zvednout zdda nahory
vydech: poloZit trup a uvolnit

leh na zddech, paze podél téla, pokréit kolena

nadech: vdech bo bficha
vydech=  wtdhnout bficho, ptitdhnout kolena (foukdme na kolena)

leh na zédech, paZe sloZené pod hlavou, pokréit kolena

nadech: zvednoul zadedek
vydech: poloZit zadedek
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1. HADROVY PANACEK

Krdtké relaxaéni cviceni

2. PLNY JOGOVY DECH

Pritahovdni kolena k hlavé Kolébka
3. ASANY
Zajic Srnka Hora Pluh Strom Labut’

h

L onal

4. POZDRAV SLUNCI

5. KRATKE UVOLNENI

Savdsana

7. TRENI RUKOU




