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Vychdzime z pozice vsedé, nohy v pravém uhlu
mirné rozkroené s patami na zemi.

Cvik 1: Vzpfimené se posadime na zidli, ruce
do svicnu (pfedlokti vzhiiru), drzime oba konce
gumy za hlavou. Nyni upazime, nasledné vzpa-
Zzime a vratime do vychozi polohy. Nékolikrat
opakujeme.
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na zidli, ruce do svicnu (predlokti
vzhiru), drZzime oba konce gumy za
hlavou. Nasledné vzpazime, pred-

pazime a provedeme kulaty pred-

klon, hlavu a ruce na kolena a zpét

do vychozi polohy. Nékolikrat opa- & J
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Cvik 3: Vzpfimené se posadime na predni
polovinu sedaku, pfedpazime, uchopime
gumu na obou koncich a stfed gumy umistime
pod chodidlo pravé, v koleni propnuté nohy,
polozené patou na zem. Pfitazenim gumy
zvedneme propnutou nohu do vysSe pasu,
nasledné nohu pokréime v koleni a pritahneme
koleno k télu. Proti odporu gumy nohu opét
propneme v koleni a poloZzime patou na zem.
Totéz provadime na opacnou stranu.

Cvik 4: Vzpfimené se posadime, vzpazime, = ”\M
posilovaci gumu uchopime obéma rukama
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nad hlavou. Provedeme pomalou rotaci
trupu stridavé vpravo a vlevo. Zpét do vy-
chozi polohy. . vot
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Cvik 5: Vzpfimené se posadime. Prava ve vzpa-
zeni, pokrcena v lokti za télem, leva v pripazeni,
pokrcena v lokti za télem, pfidrzuji konce gumy.
Nyni pravou ruku propneme v lokti a protahneme

gumu nad hlavu. Zpét do vychozi polohy. Totéz
na opacnou stranu.
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@ Q o Cvik 6: Vzpfimené se posadime, vzpazime.
Gumu uchopime obéma rukama nad hlavou.

Tahem levé ruky vlevo doltl provedeme tklon

vlevo a zpét. TotéZ na opacnou stranu. Zada

udrzujeme vzprimena, nepredklanime se ani
nezaklanime.
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Cvik 7: Vzpfimené se posadime na
predni polovinu sedaku, predpazime,
uchopime gumu na obou koncich.
Stfed gumy umistime pod chodidly
obou nohou, propnutych v kolenou,
poloZenych patami na zem. Pfitahneme
gumu pokréenim obou loktd a pomoci
gumy zvedneme obé nohy, které nasledné pokrcime v kolenou. Proti odporu gumy nohy
propneme a polozime patami na zem. Nékolikrat opakujeme.
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