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ProtaZeni zad v zdklonu a v predk

Pokyny:
== Dlané jsou spojeny pred télem. S nidechem pozvednéte paze nad hlay
= Pokradujte v nddechu, stisknéte hyid&, paze ohnéte v loksi a spustt

Zlehka se prohnéte vzad.
= PH vydechu protdhnéte pae i celé télo, pate postupuif vpred a doliily:
oblouku. Pokréte kolena a hlavu nechte klesnout dolii. Uvolnéte se.
== Dokon¢ete vjdech, paze zhoupnéte vzad a na okamzik propnéte kolen a.
== Nisledné kolena pokréte a spolu s nidechem zvedejte paze se sepjatymi
pred sebe a cely cvik opakujte.

Upozornéni:

== nohy lehce rozkrotené

== cvik tiikrét opakujte

= nddech pfi vzpaZovén( a zapatent, vydech pfi predklonu
=~ pi protaZent vzad zpevnéte hyzdé

== pokréte kolena pfi zhoupnutf vpred i vzad

== v hlubokém ptedklonu na okamzik propnéte kolena

Prospésnost cviku:

= zah#4tf a rozdychanf

pHjemné protazent pitete

povzbuzent celého téla

uvolnénf zablokované energic nezbytné pro nasledujict cviky

~
~
~
~ napoméhs uvolnéni napétf kolem srdce a solar plexu

. konzultanta: Upozorfujeme, Ze cviky uvedené v publikaci sméjf nemocni lidé a t&ho
cvicit jen po dohodé se svym lékatem.
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Dfep, protaZeni do stran

Pokyny:

®= S rovnymi zddy vydechujte a prechdzejte do vysokého diepu.
piedloktf opfete o stehna.

= Pii nddechu prejdéte pfimo do tklonu stranou vpravo. Divejte se
(nepFetdCcjte se ani se nezakldngjte), pae vytréené do stran, lokty n

= Vydechnéte, znovu si plidkepnéte jako na zat4tku a podle obrazku se
vieyo. Opakujte.

Upozornéni:
== nohy Siroce rozkrodené
o= cvik ttikrdt opakujte
== nidech pfi protaZenf do strany, vydech pfi prechodu do dfepu
e pozor na sprivnou rovnovahu
== boky propnéte opacné proti ramentim
pH propnutych pasich se divejte zptima pred sebe, usi u loketnich jan
v podrepu spocivajf predloktf na stehnech
okamZit& z podfepu prechdzejte do strany, nenapfimuite se s ndsledn
stranou

~
~
~

Prospésnost cviku:

== rozpind hrudnf ko§ a rozsituje plice

o= protahuje pitef do stran

e probouzf vitalitu

== proi¥tuje energii v oblasti hlavy a ramen
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Uvolnén{ sije .

Pokyny:

e Zalnéte ze vzpiimeného postoje, nadechnéte se, uvolnéte hlavu a
ji zakloite v souladu s vydechem. NepFehdngjte ten pohyb. Pak
a uvolnéte se. Svéste hlavu dopfedu. |

= PFi dalsim nddechu uklofite hlayu doleva (nos a brada sméfujf dopFedu,
v této poloze vydechnéte a uvolnéte se.

® Pi dalsim nddechu napfimte hlavu, vydechnéte a hlavu lehce za
pozvednéte bradu, zuby u sebe, ale ne zafaté. Neprovadgte n i

=~ PHi ndsledujfcim nddechu putuje hlava doprava, nsleduje uvnlncn( o

lehee svéste dopfedu. |

Upozornéni:

= nohy stedn? rozkrotené

. cely cvik opakujte dvakedt pro kazdou polohu

e~ nddech provddzte pfi zavjimén nové polohy, vydechnéte a uvolnéte se
e nechte hlavu vyklénét spf vlastnf vahou, nevytacejte ndsilim

e~ kdy? hlava klesne stranou, tlacte opacné rameno dol

e zlehka pozvednéte bradu, nezakléngjte hlavu ndsilim dozadu, zuby u se

Prospé&inost cviku:

= uvoliiuje napétf v oblasti elisti, §fje a ramen
o~ rozpind plice
e odstraiiuje napéti zpiisobené psychickou nepohodou

(Pobled 2 boku)
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KrouZeni rameny

Pokyny:
= § nddechem protahnéte ramena dopfedu a potom vzhiiru.

== § vydechem stdhnéte ramena dozadu a dolfi.
== PaZe uyolnéte a ruce spojte za zddy.

Upozornéni:

nohy sttedné rozkrodené

cvik tikrdt opakujte

nadechujte se doptedu a vzhiiru, vydechujte dozadu a dolé
ruce za zddy spojte za zdpésti

paZe jsou volné sv&ené, uvolnéné, pohybuji se jen ramena

et

Prospésnost cviku:

= uvoliiuje nap¥ti v oblasti hrudniku, ramen a hornf &sti zad
= posiluje a uvoliiuje hybnost hornf &sti hrudnfku
~ odstrafiuje psychické napéti v oblasti srdce
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Spindlni rotace

Na §fti t#f chodidel
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Pokyny: \J\\‘\J

e Upate a propnéte paZe ve vyi ramen,

e~ Bihem cvidenf ziistvajf kycle natocené stale dopfedu, takZe otdéent
pasu nahoru, Boky se nehsbaf,

~ Paje zlistdvajl v jedné ptimee, jako kdybychom pazemi uchopili
opfenou o zdda.

® PFi nddechu vytotte pravou paZi dozadu a podivejte se za nf (v této poloze
procviduiete &),

= KdyZ jste pfi otocce vpravo dosdhli maximslni polohy, rychle vydechné
se do vychozi polohy. S dal$im nddechem vytoéte dozadu levou pazi a
nl podAAEs,

== Pii tomto cviku je neojbtfZngjsl koordinace dychdni, protoze pti kazdém n
vytdcite zdrover pati pred sebe. V krajnf poloze vidy ndsleduje rychly vyde

Upozornéni:

== nohy iroce rozkroéené

== cvik opakuijte Sestkrt na kazdou stranu

=~ nadechujte pfi rotaci do levé, & pravé krajnf polohy, pHi nivratu do
polohy rychle vydechnéte

== kolena jsou uvolnénd a lehce propnutd

= drite panev tak, aby pfi rotaci v pase sméfovala stdle dopfedu

== hlava se ot4¢f dozadu zérovefi s pazi

== dlané a paie jsou stdle v jedné pimce

Prospé3nost cviku:

mé pHznivy vliv na orgdny ulozené v oblasti panve j
preventivné plisobf proti atrofii v oblasti dolnf &sti zad, keerd se obj
s postupujfcim vékem

uvoliiuje encrgetické pole od kolen az k hlavé
2vySuje vitaliu

=
=

~
=
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Elvis Pelvis

Na iffi dvou chodidel
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Kyéle doprava Vysadit paney Kydle doleva  Prohnout doptedu
(Pohled z boku) (Pohled z boku)

Pokyny:

== PFi tomto cviku si pfedstayte panev jako &3, kterou krouZenfm vyklanite
do stran a dozady, a to zprava doleva nebo naopak.

®= Zaénéte tim, Ze uvolnite kolena.

= Pfi nddechu postupné vysadte panev (tak, Ze se prohne pitef v kiiZovelg
a zadeek se pozvedne) .

=~ Pokratujte v nddechu a krouZivym pohybem natocte pdnev doprava.

== Pak tiplné vydechnéte a pokratujte v krouzivém pohybu, a% panvi
dopredu,

= Nisledné se nadechujte a panev ukloiite doleva a dokondete kruZnici,
jste krouili panv(. Pokradujte v krouzent, tentokrdt v opacném sméru,

Upozornéni:

== nohy stfedné rozkrodené

e cyik opakujte tfikrdt do kaZdé strany

== nadechujte se ve chvili, kdy panev krouzf vzad, vydechujte, kdyZ pénev k
vpted

== kolena jsou uvolnénd, zvednutd hlava sedf pevng na ramenou

= krouivy pohyb vykondvé panev (ne bicho)

Prospésnost cviku:

== zvySuje pohyblivost pénve
= uvolituje napéti v kiféové krajiné a v oblasti kyclt

= napomshi tréven v diisledku pohybu titrobnich orgdnt
= uvoliiuje energetické pole od kolen k pupku

~ uvoliiuje potlacenou energii v oblasti pohlavnich orgdnt

k.
Pozn. prekl.: Ndzev cviku preyzat ze slovnf htfeky vzniklé reakef na krouZivé pénevaf po
rokenrolového zpévika Elvise Presleyho (pelvis: angl. panev).

92 93




[image: image7.jpg]7
Nahoru a dolt

Pokyny:

e Zatnéte nddechem a zdroveii lehce pokréte kolena. Pokrite pae, jako by
obéma rukama zvednout bremeno; setrvejte v nddechu a napnéte celé télo,

e~ PFi ndsledném vydechu a uyolnéni vytréte pravou pai vzhiiru a levou paziy

opacnym smérem, doli k zemi.

Pamatuite si, Ze zdrovedi se zdviZenou pazf zveddte protilehlé koleno aZ

pasu tak, aby stehno s lytkem sviraly prayy tihel. Prsty musejf sméfovat k

Vraite se do zdkladniho postoje s pokréenymi koleny, nadechnéte se a

Pak pozvednéte opacnou (levou) pazi vzhiiru, pravou nam

pozvednite pravé koleno.

=

~

Upozornéni:

e nohy mirn rozkrotené

~e cvik opakujte tfikrdt do kazdé strany

e nadechnéte se a zpevnite celé télo, kolena lehce pokréte, ohnéte paze

~= v okamiiku, kdy je jedna paze zdvizend a druhd mii dolf, dokonéete
a uvolnéte se

= koleno do vyie pasu zvedejte na té strané, kde miHf svéend ruka k zemi

o~ pro lepsi udrsent rovnovahy se divejte na pevny bod pred vami

== pro zpestent cviku zkuste pozvednout chodidlo vzhiiru ve chvili, kdy j
pokeili a holes zaujimd se stchnem pravy thel

Prospésnost cviku:

~ navozuje povzbuzenf veskerého svalstva

~ zyySuje koordinaci a roynovahu

e~ posiluje a vitalizuje télesny energeticky potencil
~ uvoliiuje Fadu bodii podél energetickjch meridiand
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Béh na lyZich

Pokyny:

= Tento rozvldcny, uhlazeny, ale zéroveh svizng pohyb je svymi vypad
idedlnf pro stimulaci Ginnosti srdce.

e Zaujméte zdkladnf postoj imicujict vpad vpFed s jednfm kolenem po

% stehno s holeni zaujimajf pravy ihel.

Chodidla miff kupFedu, pata zakrotené nohy se dotykd zemé.

PFi prvnim pokusu si nedélejte starosti s pazemis soustfedte se pouze

vipadf a nfizkovité stéidant levé a pravé nohy. i

e Jakmile jste zvl4dli tento pohyb, soustfedte se na praci pai. Je to stej
chiizi: protilehl4 paZe a noha se vy§vihnou kuptedu (napfiklad levd noha
pate).

e Dychejte v souladu s poskoky; pi prvnich dvou poskocich probfhd ndd
dva poskoky provézi vydech. Pozdéi lze zvfSit na thi az Ceyfi pos
jednoho nddechu & vydechu.

e

Upozornéni:

== nohy mirné rozkroené

== cyik opakujte desetkrat az dvacetkrdt

e nédech nejlépe pfi ctyfech poskocich, vydech rovnéz pti dtykech posko

== providéjte uhlazené, mirné pohyby bez zbytetného hopsini, vypady”
stifdejte
véhu téla rozloZte rovnomérng na ob& nohy nebo jen o néco vic zatiZe 8
vipadu vpied
véha téla musf byt v kazdé fazi cviku rovnomérné rozloZend na obé nohy’
uvolnite se a snafte se o vyvdZené pohyby
nekolik dnii potrvé, nez dokonale zvlddnete stfiddni rukou a nohou pi’

tae

Prospé¥nost cviku:

e stimuluje kardiovaskuldrnf soustavu
== posiluje dolnf konZetiny
== zlepsuje koordinaci pohybit

~ rozdifuje encrgetické pole

e pispivé k zlepSen rytmu, sprévného dasového Fazenf pohybf a virality
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Most

Pokyny:

e Zatnéte v podepfeném vzporu lefmo, pate napjaté, ramena vzpHfme
opfené o podlahu. Pae jsou rovnobéiné, zdda rovnd.

=V této pozici zlistdvajf paze po celou dobu cviceni.

e~ Pfi nddechu nechte boky (a rovné? i hydé) klesnout na podlahu, zéda |
Divejte se pred sebe, hlavu mirné zaklofite.

= Jakmile vydechnete, pozvednéte boky i hy#dé vzhiiru, zapfete s o p
svéste mezi pae, abyste si dohlédli na bficho.

=V této pozici pfipominajic most zanéte s nddechem. Boky i hy2dé ne

a piejdite znovu do podepFeného vzporu lezmo. Znovu klesnéte az

a cvik opakujte.

Upozornéni:

e cely cvik opakujte tfikrdt

®= nadechujte se ve chvili, kdy sc boky a hyidé pokl4daj na podlahu a z
prohyhbajt

= ramena zlstévajl po celou dobu cvicenf napjatd

e pHi prohnuti zad k zemi (v poloze lezmo) pozvednéte trochu hlavu a po
vzhfiru

= zpotitku se moznd budete muset nadjchnout jesté mezi jednotlivymi
netrapte se tim

Prospésnost cviku:

== zlepSuje ohebnost patefe a dolnich kongetin

== uvolfiuje napétf v oblasti kefzové a biisnf krajiné
e posiluje paze a zpésti

o prispivd k rozvoji solar plexu
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Rokenrol

Pokyny:

e Tento kolébavy cvik protahuje hrudnf a bedernf oblast pitefe.
e Ze sedu s pokréenymi koleny a s pajemi vytréenymi kolmo k
zhoupnite vzad, vydechnéte a zvedejte pokréend kolena vzhiru, P
vatyte a poloite na podiahu za hlavou. Kolena se bl k obliceji (p

e~ Nisledné se prekulte dopfedu a zdroveii se nadechujte.
= Vydechnite, jakmile dosghnete v predklonu maximalnf polohy a prot
Spojte plosky chodidel k sob& a kolena vytocte do stran. Z této
zhoupnéte dozadu za soutasného nddechu a cvik opakuje.

Upozornéni:

~
~
£

cely cvik opakujte tikrdt
nadechujte se vidy v okamdiku, kdy se koulite vzad nebo vpred
vydechnéte vidy v nejzazsim zadnim bodu a v nejvypjatéjsim prednfs
keerych jste schopni dosghnout o
o~ z4da jsou zakulacena tak, aby prekulovni probfhalo hladce
neprovidgite cvik ndsilim; cviéte zvolna; ¢asem se koordinace pohyb
pii prekulenf vzad zvratte vytréené paze nad hlavu a7 za us, abyste
i, nohy u sebe, kolena pokréend proti éelu

pi prekulen vpied se kolena rozeviou do stran, plosky chodidel se
prepadne dopfedu a dold, paze se propnou dopfedu

Prospés$nost cviku:

e~ posiluje lymfatickou a ob&hovou soustavu
e uvoliiuje nahromadéné napétf v téle
= pHiznivé plisobf na uvolfiovanf energie
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Nuzky

Pokyny:

= Cvik zanéte z lehu na zddech.
== S ndechem zvednéte hlavu a ramena a pFitdhnéte napjaté nohy. Kratick
se podlahy dotykdte jen v oblasti kostrée. Vase télo pfipomind sviraj
= Vydechnéte, poloZte paty na podlahu a narovnejte zdda. Ndsledng
podlahu i hlavu. Hlava se zveds vidy jako prvn, jako poslednf se po

Upozornéni:

= cvik ikrét opakujte

= nadechujee se pfi pohybu vzhtiru

= zkraje ndeviku bude propindn nohou moZng délat problémy; Casem se

= dbejte na to, abyste hlavu zvedali vidy jako prvnf a poklddali az
diilezité proto, aby se kifZova oblast ptefe pritiskla k podlaze

== hlavu na potitku kazdého dalitho cviku zvednéte natolik, abyste si ¥
bicho, teprve pak avedejte nohy; pfi pokldddn se na podiahu zdvér
dbejte na to, aby se paty dotkly podlahy diiv nez vase kifZovd obl
teprve pak polotte hlavu.

= kdyz si lehite, poklddejee obratle na podlahu postupné, od kFfzové ol

Prospéinost cviku:

s posiluje bisnf svaly
e~ piispivé k zlepient rovnovahy a koordinace pohybii
== napoméhs pohybu Gtrobnich orgénit a zlepsuje tak trévent
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Kolébka

Pokyny:

== Tento cvik zaénéte z lehu na zidech, s pokréenymi koleny a chodidly p
na podlaze; uchopte se ze strany za stehna a zlehka se zhoupnéte vza
nejleps je jen maly rozkmit. i

~ Ke zvyienf obtiznosti pustte stehna a pfi normélnim dychdni se zlehka |

== Dbejte, aby vase hlava zéistala vysoko zdvizens a predklonénd dopf
polovina patefe aby spocivala na podlaze.

o= Pred ukondenim cviku silné poklepejte prsty na bficho, aby jste se pres
jsou bfisnf svaly napjaté.

Upozornéni:

e~ desetkrdt se zhoupnéte a stdle si udriujte pozici
. pi kazdém zhoupnutf dychejte (rychly nddech, rychly vydech)

=~ drite hlavu ve vzpFimené pozici, dolnf polovinu pitefe tisknéte k podla

= prvu si migete phidriovat kolena rukama; pozdgji cvicte bez drzenf;
pokreite kolena, tim je cvik obtiZngt

Prospéinost cviku:

== posiluje vniténf orgdny
== posiluje schopnost prekondvat Fivotnf prekdzky
= stabilizuje Zivotnf silu a celkové energetické pole téla
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Vlastovka

Pokyny:
e Zagnéte cviit z lehu na biSe. g
o= Nadechnéte se, zvednéte pase, hlavu, hrud a nohy od kotnikd ke kole
== Kolena propinejte.
e Na konci vydechu se vratte do lehu. Cyik opakujte.
o= Tento cvik se mnohym zdd obtiiny, proto¥e ne kaidy m4 silnd zédﬂ..
pro vés tento cvik pili§ tézky, snazte se ho zvlddnout aspoii &dstecng.

I
1

Upozornéni:

s cvik tikrdt opakujte
== setrvejte v okamiku maximdlntho prohnutf — s hrudf a koleny nad pog

a s natafenyma nohama — po dobu t#f hlubokych nddecht |
== pfi poslednim cviku zakmitejte nohama, jako byste plavali ve vod#

Prospésnost cviku:

= posiluje zdda v celé délce, i v mistech, keerd jsou ¢asto opomfjena a stagn
== uvoliiuje chronické napéti v oblasti bedern, hrudnf a krénf patefe
®= pispiv4 k zlepSent drieni téla
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Spontdnni pohyby

Pokyny:
== Tento cvik zaloZeny na spontannich pohybech m4 jen m4lo omezent,
== Dychejte zhluboka, nezadrzujte dech.
o Vyzkoudejte viechny mozné pohyby; od protahovéni a krouzent blizko
az po cviky ve vyponu,
== Bez prestdvky se takto pohybujte asi tficet vrefin.

Upozornéni:

== zhluboka a pravideln? dychejte
e uvolnéte se, cvicte lehce

== providgjte spontdnni pohyby, predem nepromyslené
= tto sestavu pravidelné pozméfiujte

Prospé&inost cviku:

== dopliiuje viechny ostatnf pohyby cviéebni série

= stimuluje viechny energetické merididny

~ zvySuje sebediivéru a navozuje ptirozené chovénf

== pokud necvicfte nic z predeslé sestavy, zkuste aspoii tento cvik
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Mouchy vemte si mé&

Pokyny:

e Lehnéte si na zdda a zamétte se pouze na sviij dech.

== Dopiejte si kritky, alc intenzivnf pocit uvolnén.

~ Ziistaiite v uvolnéné poloze a ttikrt az desetkrdt hluboce vdechnéte a
dokud se rytmus vascho stdce nevrdtf k normalu.

= Vyzkousejte tento cvik se zkifzenma nohama v kotnicich nebo s ruka
nebo na bfise.

Upozornéni:
= nevynechdvejte tento zdvéreeny cyik
== dopfejte si pocit, Ze svét na se na dobu tFf az deseti nddechd zastavil,
hlavu viechny starosti, vechny své tuzby, prosté viechno — nedélejte
jen existujte

Prospésnost cviku:

== oZivuje metabolismus

== plisobi relaxacné, navozuje uvolnénf

== navozuje télesny i dusevnf pocit Stéstf, vyrovnanosti, zdravi; napomahd ge
Zivotni energie
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