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Nokopavat Cis

Co z fono budete mit Kollkrat 1o udélat

o Télo se nap¥imi, svaly na krku a mezi lopatkami o Opakujte cely cvik 2krat.
prestdvaiji uplné bolet. e Maximdlni poéet opakovdni
e Vds hrudnik je takovy maly “Temelin”, jen timhle je 7krat (vic ani tuk).

cvikem se do ného dostalo spousta energie.
e A to se libi vasemu srdci, plicim, svalam, mozku...
no prosté celé vase télo chrochtd spokojenosti a

|épe se mu potom pracuje.

/kusenost

o KdyzZ jsem unavend, déldm ho i 3krdt za sebou.
e Kdyz jsem zdravd, dob¥e vyspand, sta&i mi jen jedno opakovdni.

o Jak ¥ikda maj muZ: "Je to jako kdybych si dal kafe a nakopnul se."

e Moje zkuZenost: “‘MiZu po ném vystartovat do akce jako vykonnd raketa.”




Jok o udélat

1. PohodIné se postavte, nohy rozkroéte na §i¥i vasi
pdnve, s nddechem zvedejte natazené ruce nad hlavu,

s vydechem vracejte ruce zpdtky k télu.

2. Spojte ruce za télem pomoci palctl, propnéte
je co nejvic dozadu.

3. S nddechem zvedejte za télem spojené ruce nahoru,
kdyZ to ddl nejde, nechte ruce v dosazené poloze, s
daldim vydechem ruce trochu povolte. Klesnou o kousi¢ek

niz. Dolt k t&lu je neddvejte!l Jen je povolte.

4. Tenhle krok s rukama za zdady spojenymi pres palce
opakujte jesté 2krat.

5. Az to zmdknete, vrafte ruce po tretim vydechu k télu,

protfepejte si je a mdte hotovo.

6. Vydechnéte si a cely cvik opakuijte..
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