S5x

Napfimeni: vzpaZime.

Provedeni: s nadechem se vytdhneme
rukama ke stropu, nezaklanime hlavu,
chytneme se za zapésti jedné ruky
a s vydechem se uklonime na jednu stranu,
hlavu polozime na spodni pazi, zlistaneme
v misté, znovu se nadechneme
a s vydechem povolime vice do uklonu
trupu, vratime zpét a zopakujeme totéz na
druhou stranu, opakujeme 5x.

Chyby: zéklon hlavy, prohnuti v bedrech,
rotace trupu.

5x

Sed na zidli, napfimené drzeni téla,
paze podél téla.

Provedeni: provadime krouzky rameny
dozadu a dopfedu, poté to stejné
kazdym ramenem zvlast a otacime za
nim hlavu, volné dychame, opakujeme
nakazdou stranu 5x.

Chyby: prohnuti v bedrech, shrbeni.
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