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HRUDNI PATER

Cvik 1:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Zvednete paZe, proplete prsty, vytahnete ruce za hlavu a krouZite pazemi co nejbliZ podloZte.
ZakrouZite na druhou stranu a nasledné uvolnite paze podél téla.

Cvik 2:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Dlané jsou v podloZce, s nddechem vytahnete ramena k usim, s vydechem vytocite dlané ke
stropu a stahujete ramena od usi. Parkrat zopakujete.

Cvik 3:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Pokr¢ite paze v loktech (lokty u téla), prsty sméruji ke stropu, dlané na sebe. Odklapite
piredlokti do strany (zada ziistavaji v podloZce) a plynule vracite zpét ke stropu. Volné
dychate, parkrat zopakujete.

Cvik 4:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Pokr¢ite paze v loktech (lokty u téla), prsty sméruji ke stropu, dlané na sebe. Lehce podsadite
panev. Opiete lokty a hlavu do podlozky, mezi lopatkami se snazite napiimit a tim lehce
nadzvednete hrudni obratle od podloZky. Povolite, volné dychate, parkrat zopakujete.

Cvik 5:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

PaZe umistite do rovnoramenného svicnu, kdyZ vdm to ramena dovoli, uloZite hibety rukou
do podlozky, snazite se stahnout spodni Zebra dold do btiska. Zvedate celé paze pred télo a
snazite se spojit lokty, ramena staZena od usi, pak soucasné podkladate na zem. Parkrat
zopakujete.

Cvik 6:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.
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Zvednete paZe ke stropu, propletete prsty, pretocite dlané ke stropu, drZite ramena od usi a
natazZené lokty. S vydechem jdou obé ruce do vytaZeni za hlavu, zdda se neprohnou,
s nadechem vracite zpét, parkrat zopakujete.

Cvik 7:

LeZite na boku, kolena pokréend (pravy uhel v kolenou a v kyc¢lich), spodni ruka je pod hlavou,
hlava je v prodlouZeni patere.

Horni pazi natdhnete pted télo (dlaii je v podloZce) a vedete ji pres hlavu, za télo (dlai se
pretoci ke stropu, snazite se pribliZit rameno k podloZce) a zpét pred télo, celou dobu ji
sledujete pohledem. Klidné dychate. Parkrat zopakujete a pak totéZ provedete na druhém
boku.

Cvik 8:

LeZite na btiSe, ruce sloZené pod Celem, lehce podsadite panev, mate ramena staZend od usi,
Siroké lopatky.

Pravou paZi natdhnete po zemi do dalky, nadzvednete kousek nad zem a s vydechem,
stahujete loket k télu (k panvi), dlaii na rameno, s nddechem vytahujete zpét do dalky. Parkrat
zopakujete a pak totéz provedete levou pazi.

Cvik 9:

Jste opreni o kolena (kolena na Sifku panve, paty kousek bliZ k sobé) a predlokti (lokty pod
rameny), mate Sirokd ramena, vytdhnete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku,
neprohybate se v bedrech.

Plynule s vydechem vyhrbujete zada, odtlacujete se od loktli, ramena zistavaji od usi,
s naddechem se prohybate, kostrc vytlacujete ke stropu, vytahujete se za hlavou, zlistavaji
Siroka ramena, hlavu nezaklanite, hrudni kost tahate dopredu. Parkrat zopakujete.

Cvik 10:

Jste opreni o kolena (kolena na Sifku panve, paty kousek bliZ k sobé) a predlokti (lokty pod
rameny), mate Sirokd ramena, vytdhnete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku,
neprohybate se v bedrech.

Za pravym loktem se vytahujete nahoru ke stropu, rameno stahujete od ucha, plynule vracite
zpét, nohy zistavaji v klidu na podloZce. Provedete totéZ na druhou stranu, parkrat
zopakujete.

Cvik 11:

Stojite u stény, chodidla na $irku panve, paty odstavené cca 10 cm od stény, lehce pokrcena
kolena, cely trup rozprostieny po sténé.

Zvednete obé paze do predpazeni, ramena Siroka, za konecky prsti se vytahujete do dalky a
rozevirate paZe do stran (ramena jsou stazena od usi, lopatky Siroké na sténé) a plynule
vracite zpét doptredu. Volné dychate, parkrat zopakujete.

Cvik 12:

Stojite u stény, chodidla na $irku panve, paty odstavené cca 10 cm od stény, lehce pokrcena
kolena, cely trup rozprostieny po sténée.

Zvedate paZe nahoru ke stropu, ramena zlstavaji stazena od usi, plynule vracite paze zpét,
zada stale rozprostiena po sténé, volné dychate. Parkrat zopakujete.



