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obr. ZP 8

obr. P 8/2

obr. P 8/3

Cvik ¢.8
ZP: leh, skrcit nohy, prsty rukou uchopit prsty nohou, paze mezi
koleny (obr. ZP 8)
P: 1. natdhnout nohy, polozit na zem, paze pfipazit skrémo, prsty se
dotykaji ramen (obr. P 8/1)
2. vzpazit zevné, dlané sméfuji vpred, prsty rozeviené

(obr. P 8/2)

3. ptipazit zevné, dlané se dotykaji podlozky, prsty rozeviené
(obr. P 8/3)

4. zpétZP

Pohvbové studio MUDr. Kleplova

Leh 15

obr. P 9/3

Cvik ¢.9
ZP: leh, ptipazit skrémo, ruce v pést, dotykaji se podpaznich jamek
(obr. ZP 9)
P: 1. poloha pazi ziistava stejnd (pfipazit skrémo), pietocenim
pfedlokti sméfovat hibety rukou k podlozce, ruce v pést (obr.
P9/1)
2. pripazZit zevné, prsty rozeviené, dlané na zemi (obr. P 9/2)
3. wvzpaZit zevné, hibety rukou na zemi, prsty rozeviené (obr. P
9/3)
4, zpétZP

Pohybové studio MUDr. Kleplova




