Dechovda cviceni

ZéKlodem dechovych cvi¢enije sprdvny zpdsob dychani.
Jolo: vdech nosam (usta jsou zaviend) o vydech Usly, hlasity. syéivy (358838 jako . mosinka").

I, cvik: a leh na zddech, nohy pokréeny, |edna ruka v tyl, druhd ruko lehce polotena na
brisku.
b Vdoch --noaam do bllska.
¢ Vydech - usty ..masinka" z bliska a ruka lehice dolladiblidko dolt k podloice. Cvik
pojmanujeme ..baldnek do bfidka.”

2. cvik: .madinka tdhne vagdnky”
a Leh na zddech, nohy pokrdeny, obd ruca v lyl.
b Vdech — nosem do blidka. .
¢ Vydech — Gsty ,.madinka™ a soutasné ptitdhneme obé kolena no blldko.

3. evlk: ..ma3inka zvedd mastek"
a Leh na zddech, nohy pokriany, ruce v tyl.
b Vdech.—nosem do blisko.
¢ Vydach—usly ,madlnka’ asoutasnd podaazujeme pdnev a poslupné jl zveddme.
Muslme na]dtive stéhnout obd pulky zadelku k sobd a teprve potom zvedat pdnev.
Pozorl : zveddme pouza pdnev, neddlepuleme od podlotky celd zddalll
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4. cvik: ,modinka zaldlivlevo, vpravo™
a Leh na zddech, nohy pokréeny a poloteny vlevo, kolena u sebe.
b Vdech — nosem do blldka. S
¢ Vydech — dsty ,madinka™ a soulasnd stranou plildhneme kolena na blisko
a poloiime vpravo. Caly cvik opakujeme na opadnou stranu.
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5. cvlk: .Jedema na kole™
a Leh na zddech, nohy pokréeny.
b Vdech - nosem do btidka. g
¢ Vydech — usty ,madinka™ a nohy 3lapou do peddla. Pozor!: plijlzdd propindme

kalanalll

6. cvlk: uvolnénl - .madlnka vo stanlci (10%)
a Leh na btidku, hlava oplena o &elo, ruce poloieny na 3obd a pod Celemn, nos

musime mit volny.
b Vdech — nosem do blldka, balénak tlal do podlozky.
¢ Vydech - usty ,madinka™.

Mald rada no zdvér: dannd cvitte | Kazdy cvik opakujle 6x-8x.
Vesale budeta piskal, budela-ll zdravé dychatl




