Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

Zlepsite pohyblivost kloubt a pdtere. o Pocet opakovdni cviku si
Lépe se vdam bude chodit. fidte podle sebe.
Nebudou vdam otekdt klouby. o Maximdlné 12krat.

Lépe vstanete z postele, vyjdete a sejdete schody.
U¢innd prevence proti artréze a jinych nemoci
kloubl a patere.

Prevence proti ranni ztuhlosti.

/kuseinost

Lip se mi chodi, dokonce i z kopce a po nerovném terénu.

P¥i chazi citim vétsi lehkost.

Snadnéji se ohybdm.

Narovnaiji se mi ptijemné zdda i hlava. Citim se pak hned sebejistéji.

Lip se mi potom dycha.




Jok o udélat

1. PohodIné se posadte, mizete ale i stdt.
Nadechnéte se a pritom polozte bradu na prsa,
pritom tdhnéte 3iji smérem vzhiiru, ramenou dolii

a mirné dopfedu (vyhrbte ramena).

2. S vydechem zaklanéjte hlavu jako kdybyste se
chtéli temenem dotknout zad. P¥itom tlaéte bradu

vzhlru a ramena se snazte pritdhnout k udim.

3. Nedélejte tenhle cvik silou.
Pokud p¥i cviku zvednete ramena k usim (tak jak je v
ndvodu), tak nemusite mit obavu, Ze se vdm zatodi

hlava a bezpe&né hlavu zaklonte.
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