CVIKY PRO ENERGIZACI TELA S M. GALLISCHKOVOU
| kdyZ jsem se snazila pro radost pani fotografky usmivat, cvicte s uvolnénym obli¢ejem. ProZivejte a prodychavejte védomy pohyb nebo jednotlivé pozice. Pocet opakovani je individualni — podle sil.
PEVNY POSTOJ - pevna rovna zada, pater protazena v obou koncich. Mirné zasunuta brada, ramena od usi, otevreny hrudnik. Pupik vtahnout do beder, pocit pritazeni kosti stydké k hrudni.

MASAZ PROBUZENi RUKOU PROBUZENi HRUDNIKU

Ramen, trapézi a Sije. KrouZivymi pohyby pro- Pevny postoj trupu. Paty k sobé, $pi¢ky od sebe. StFiddme dikladné protaZeni prstl do prostoru a zpétné Opét pevny postoj, paty u sebe, Spicky od sebe. S nadechem vytahneme ramena k usim.

masirujeme hrudni kost, doteky dlani trup a celou sevreni pésti silou. S vydechem je stdhneme k bokidm a v Gplném vydechu vytocime dlané do prostoru, uvédomime si rotaci
délku rukou. V predklonu promasirujeme bedra, S nddechem prechazime takto 4x do vzpaZeni, 4x doll s vydechem do pFipaZeni. UdrZujeme pevny trup ramen a otevieny hrudnik.

hyzdé a nohy po celém povrchu. a bricho, dychame v celém hrudniku.

HRDINA S ROTACi TRUPU RELAXACE
Vykrocime pravou nohou a mirné ji pokréime v koleni. Obé chodidla pevné na zemi. Ve vzpazeni protlacujeme V hlubokém predklonu. Chodidla na $iFi bokd,
pokréené lokty a hrbety rukou dozadu. Dychame hlubokym dechem do oteviené panve a zadni protazené jsme vyvéseni v kyclich

nohy. Zaklonova pozice trupu, siji vSak udrzime v protazeni.
PFechazime v rozpazeni do rotace vlevo, protdhneme dold kostré a zpevnime bFicho. Pohled do oteviené
dlané, ramena od usi a prodychavame horni polovinu trupu a ruce. Obé pozice opakujeme i na druhou stranu.

KROUZENI PANVE A HLAVY o o - o PROTAZENi CHODIDEL PROTAZENi NOHOU

Pfi tomto cviceni se snazime o dotazeni hlavy a dolni cast.l paFere. Aktlvu1em.e t.akto pol jedince Pevny postoj trupu. Paty u sebe, 3piky ven. Pravou PFenagime vahu téla z jedné nohy na druhou.
[hlva'va’+ rarrjena] glpclidnihil [ko-.;’trc +’panevn| dn,O]' ’promstUJerI\e : Ien’ergetlzyjeme pate’r. ) | . _ . nohou postupné prechazime na predni ¢ast chodid- Setrvame v pozici, vnimame protazeni vnitiniho
Zacdiname predklonem, podsazenim panve a dotazenim hlavy. PFechazime do tklonu (levé ucho, levy bok). Nasleduje Setrny zaklon protazeny za Celem la, pak na picku a stogime pres prsty. S vydechem stehna a podkoleni, zam&fime pozornost na
[pomyslr:e Brop?je’nl kostrce a t(?mene hla\,'yl‘ uklorl vgravo a jdeme do vychozi p102|ce. , . . se stejnym zplsobem vracime zpét, paty k sobé. pritaZzeni malikové hrany chodidla (prevence
Postupné prechazime do pomalého plynulého krouzivého pohybu, kdy hlava kopiruje pohyb panve. Vyzkousime oba sméry. Prostfidavame a vnimame pfijemné prokrvovani zakopavani).

chodidel a kotnikd smérem vzhuru k srdci.



KOCKA S TORZI

Opreme se dlanémi o stehna, prsty sméruji dovnitf. S vydechem se vyhrbime. S nadechem se prohneme, bradu vysuneme dopredu, ramena od usi,

opakujeme.

Poté setrvame s rovnymi zady, tize téla zlistane na obou chodidlech. Stocime trup a pohled za pokréenym P loktem, ktery protlaujeme dozadu do
prostoru a prodychavame, ramena od usi. Totéz druha strana.

SED S PROTACENIM

Levé koleno fixujeme P rukou v kolmé pozici,
pohled stoc¢ime na hrbet L ruky, o kterou se
opirdme, rovna zada. Prodychavame. Velice pomalu
a Setrné prechazime do protaceni hlavy, pohyb
dotahujeme oc¢ima, v obou smérech. TotéZ napravo.

i E—TT -FM:!.
PODSAZENi CHODIDEL
Kolena a chodidla mirné od sebe, dosedneme na
paty, prsty sméfuji ke koleniim a prodychavame
s rovnymi zady. Pokud potiebujeme, mirné odle-
héime vysunutim brady a hrudniku dopredu.

b o \

RELAXACE

V predklonu. Mirna snaha protlacovat paty dopredu
a pomoci rukou malikové hrany chodidel k sobé.
Prodychavame protazené nohy, uvoliiujeme zadové
svaly.

HORA

Chodidla na $ifi panve, paty na zemi, zlehka pre-
neseme vahu téla do dlani. Protazené podkoleni,
uvolnéna hlava. S nadechem kostré mirné nahoru,
bfigko doll. S vydechem kostré zaoblime mirné
dold, pupik zatlaéime do patefe - nepatrné pohyby.
Obracena pozice, srdce vys nez hlava; opatrné s
vysokym tlakem!

UKLON S ROTACI

Vysuneme do strany pravy bok, prejdeme pravou rukou do levostranného tklonu. Prsty ruky mifi rovné vlevo,
pupik vtahneme do beder a kostr¢ dolli. Snazime se procitit dvoji tah na pravé strané

a prodychavame ho.

Stdhneme pohled doll k nartu, prsty pravé ruky se zlehka dotykaji levého ucha, udrzime zpevnéni panve.
Obé pozice stejné dlouho prodychame i na druhé strané.

SKOK DO VoDY

Leva pata v pFitazeni k trupu, pod P lytko zasuneme obé ruce dlanémi doll. S vydechem propneme $picku, pritdhneme hlavu
k natazené noze, protlacime pupik do beder.

S nadechem povolime napéti trupu, povolime bFisni svaly a podivdme se na pFitaZeni chodidla, opét dliraz na vnéjsi hranu.

RELAXACE

Z predchozi pozice pomalu pfesuneme dlané na
narty, postupné hladime nohy. Na nékolik vdechl
prechazime pres bedra a hrudnik do vzpfimeného
stoje. Po chvili vzpazime do mirného zaklonu,
prodychavame. Pohladime dlanémi prostor kolem
sebe a sestavu ukonéime v uvolnéném stoji,
mizZeme zavfit oci a uz jen VNIMAT SVE POCITY!



