1. Cvifeni PPO

Vestoji

v Rozehtati — proslapavani + na stfidacku zvedame HKK

v’ Krouzky v ramenou dozadu

v Ruce do vzpaZeni a jedna jde dopfedu a druhd dozadu

v’ Rozdychdni + dklon trupem

v’ Protazeni stehenniho svalu — koleno na koleno, podsazena
panev

v’ ProtaZeni pfitazenim stehna k bfichu

v’ Stoj pfed zdi — ruce se opiraji o zed' — mirny tlak kofenem
dlané do zdi — celou dobu pravidelné dychat

v’ Stoj pfed zdi + tlak kofenem dlané + klik

v’ Korekce stoje zady u zdi — mirné pokréena kolena,
naprimeni patere + vyfouknuti vse z bricha

Vkleku

v Pocit hfebiku mezi rukama, odtlaéujeme se od néj = korekce
vkleku

v’ Pocit jakoby chceme odlepit prsty od zemé

v’ Pocit jakobychom chtély odlepit kolena

v’ Sed na paty + protazeni

Vleze na boku

v’ Spodni noha pokréend, horni natazena s pfitazenou $pickou +
naprimeni patere + pocit rysovacku na zemi u pasu + kyvadlo
+ krouzky

v’ Posilovani — horni nohou jdeme do unozeni

Leh na zadech

v' DKK pokréené, napfimeni patefe, HKK smér ke stropu — tlak
jakoby do stropu



v' DKK pokréené, napfimeni patefe — padajici strop +
odlepujeme jednu patu

Leh na brise

v’ Zabak — hlava otoéend na jednu stranu + pfitdhneme jednu
nohu

Protazeni

v’ Leh na zadech — jedna noha pokréen3, vyto¢ena do strany +
pritahneme obé k brichu

v" Jednu nohu pfitdhneme k bfichu, druhd je natazena do dalky

v’ Jedna noha pokréend, druhou natazenou pfitdhneme
k bFichu

v Nohy pokréené + pohyby hlavou — mala lezata osmicka +
pokyvani

v’ Maséz zvykacich sval(
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