Pozdrav slunci aneb jak na to

Narocné, ale ucinné cviceni ma vice variant, kterymi rozproudite krev a pfijemné protahnete celé

télo.
Vychozi pozice Protazeni
Postavte se vzprimené. Spojte Stéhnéte pénevni dno, s nddechem
dlane, vypnéte hrud'a nékolikrat vzpazte a podivejte se vzhiru. Dejte
se zhluboka nadechnéte a pozor, abyste se pfilis nezakldnéli.
vydechnéte.
. Podre
Predklon P
} 5 5 Nadechnéte se, pravou nohou jdéte
S vydechem se predklorite. Hlava a . .
o | . do podrepu. Zaprete se prsty,
Sije je povolend. SnaZte se rukama . .
i 5 nakrocte vpred.
dotknout podlahy. Pdnev vysurite co
nejvys a pak povolte.
Pes
Prkno
Stahnéte svaly panevniho dna a
Do vzporu se dostanete - s nddechem zvedejte télo od
® z podfepu mirnym skokem l podlozky. PaZe méjte napnuté.
M vzad. V pozici se zhluboka Podivejte se vzhiiru, ale
nadechnéte. nezaklénéite hlavu.
Prut Pes tvari doli
“ . . . Vzeprete na rukou a pdnev
Lokty drZte u téla a dlané v urovni 5 W V porici
prsou. S vydechem klesejte k zemi. vysunte CVO nejvys. Ve OZIVCI
!-#l . .. o vydechnéte. Paty se snazte
Télo méjte zpevnéné v jedné

» poloZit na zem.
primce.

Predklon

Podrep S vydechem se predklorite. Hlava a

Nadechnéte se, pravou nohou jdéte Sije je povolend. Snazte se rukama

do podiepu. Zaprete se prsty, dotknout podlahy. Pdnev vysurite co

nakroéte vpred. nejvys a pak povolte.



