


CVICEM nejen pro PoCITACOVE DAMY
Pliprava efed cvicenim

2P - 2akadni postavent
Pokud nebude uvedeno jinak, znamena to: symetricky sed na obou hyzdich, chodidla opfe-

na o zem, Uhel mezi nartem a holeni, lytkem a stehnem, stehnem a trupem je 90°. V textu
bude uvedeno jako ZP.

Pripadné pozice pazi, nebo odliSnosti budou v popise cviku uvedeny.

AT

P - Provedeni
Myslime tim popis provadéni cviku v€etné umisténi bodu a védomé vedeni pohybu.

PozoR! Po2oR! Po20R!

Nezapominejte na to, co bylo feCeno v ivodu! Z jakéhokoliv popsaného bodu na téle reflex-
nim pusobenim aktivujete celé télo. Neplati proto systémem: boli ruka=bod na ruce, boli no-
ha=bod na noze. Z bodu na ruce muZete uvolnit a ovlivnit trup i dolni koncetiny, nebo opacné.
Najit nejvhodnéjsi ,,bod“ je tvlirci Cinnost a pro kazdou z Vas je jedinecna.

Doprejte si tu radost ob\'sev‘\’relktj!
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CWCEMT nejen pero PoliTACOVE DAMY

Cvik C. 1

P
Symetricky sed na obou hyzdich, chodidla opfend o zem, ihel mezi nartem a holeni, lytkem
a stehnem, stehnem a trupem je 90°.

Prekrizené paze poloZzime prsty na ramena. Pod prostfednim prstem najdeme bod, ktery je
citlivy. Nemusi byt na obou stranach stejné ulozeny.

AR

P

Prst na citlivém misté ponechame volné zavéseny, lokty vlastni vahou padaji dold. Plosky
nohou celou plochou tla¢éime do zemé, trup je vzpfimeny, hlava sméruje vzhiru. Drzime 1-2
minuty, vnimame zmény v téle.

Cvik musime provadét dvakrat. Jednou je nahore prekrizené predlokti pravé ruky, podruhé
levé ruky.

Pomndry
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CVWCEM nejen pero PoliTACOVE DAMY

Cvik ¢, 2

2P

Symetricky sed na obou hyzdich, chodidla opfend o zem, ihel mezi nartem a holeni, lytkem

a stehnem, je 90°.

N2 R 0
Predklonime se, nadlokti opfeme o stul, predlokti zkfizime, dlané poloZzime na ramena,
najdeme prostrednim prstem citlivy bod jako v predchozim cviku. Podrzime 1-2 min.

P

Nechdme samovolny priibéh pohybu nadlokti a trupu. Po této dobé védomé posunujeme
lokty smérem vpFed. Cim déle posunujeme lokty, tim vice pomalu skldnime hlavu. Plosky no-
hou tlac¢i do zemé.

Cvik musime provadét dvakrat. Jednou je nahore prekrizené predlokti pravé ruky, podruhé
levé ruky.

Pomndry
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