PAT TIBETANOV

PRVY CVIK : ma jediny G&el: urychlit otatanie jednotlivych centier. Deti to pri
svojich hrach robia stale.

Postavte sa vzpriamene a rozpazte ruky rovnobezne so zemou dlafiami nadol.
Otacaijte sa okolo svojej osi, az sa vam fahko toi hlava. OtaCanie je v smere
hodinovych ru¢iciek t.j. zfava doprava. Tocte sa len tak dlho kym sa vam tro8ku
to&f hiava. Postupom &asu, pri pravidelnom cvi¢eni bude pocit toCenia hlavy ustu-
povat. Pomécka: kym sa zagnete toCit' sistredte sa na jeden bod pred sebou a pri
kazdom otogeni ho fixujte pohladom ¢o najdihsie. Ak sa vam po skonceni cviku
stale todi hlava rozkrodte sa a zopnite vystreté ruky pred sebou na trovni hrudnika
a poziite sa na plece. To vam poméze ziskat' rovnovahu.

Dychanie: hiboké pravidelné nadychy a vydychy.

DRUHY CVIK : tento cvik tie stimuluje vetkych sedem €akier. Lahnite si na chrbat
na rovny tvrdy povrch /na didzku s kobercom, nie na postell. Ked lezite rovno na
chrbte, natiahnite ruky vedra tela diaami nadol, pricom prsty st pevne vedla seba.
Potom zdvihnite hiavu a zatlaéte hlavu do hrudnika. Zaroveit zdvihnite nohy do zvisle]
polohy. Cely chrbat zostava na zemi. Ak to dokazete, mézete nohy natiahnut aj dalej
smerom k hlave. Kolena musia byt pri tom tipine narovnané. Potom sGcasne pomaly
pokladajte hlavu a nohy spat na zem.

Pre zdravotné problémy je mozné tento cvik cvidit' s pokréenymi kolenami, ruky sa
mozu podlozit pod bedra.

Dychanie: nadych pri zdvihani hlavy a néh a vydych pri pokladani. Potas oddychu
medzi cvikmi dychajte pravidelne v normalnom rytme. Cim hibsie dychate, tym lepSie.
Naj&astejgie chyby: - pri zdvihani ndh sa zdviha aj spodna &ast chrbta. To oslabuje
chrbat. Chrbat aj plecia musia ostat' na zemi.

TRETI CVIK: kiaknite si na zem so vzpriamenym telom a o zem sa opierajte prstami
ndh. Ruky st umiestnené z boku trosku zozadu, dlane su opreté o stehenné
svaly. Zvolna sklofite hlavu a zatylok smerom dopredu a pritiahnite hlavu k hrudi.
Potom hlavu opatrne zaklofite dozadu, ale len tak daleko ako vam je to prijemne.
Zaroven naklonte chrbticu trochu dozadu. V priebehu zaklaiiania si pomahajte tym,
Ze sa opriete rukami o stehna alebo o sedacie svaly. Vratte sa do vychodze] polohy
a zacnite znovu.
Dychanie: vydych pri sklafani hiavy k hrudniku, hiboky nadych pri zakione
a vydych pri navrate do vychodzej pozicie.
Najéastejsie chyby: prsty na nohach a ruky na stehnach musia byt polozené ako
je vidiet na obrazku. Sedacie svaly musia byt napnuté, aby sa prilis nenamahala
chrbtica.



STVRTY CVIK: sadnite si na zem s nohami dopredu, chodidl& st 30 cm od seba.
Telo je vzpriamené, chrbtica rovna a ruky polozime vedia tela dlanami na zem.
Bradu drzte rovno a potom ju pritiahnite k hrudi. Zaénite hiavu zvolna zaklanat'.
Stéasne zdvihajte trup tak, Ze ohnete kolena zatial o ruky ostavajl natiahnuté.
Trup vytvori so stehnami jednu rovinu rovnobeznu so zemou. Ruky a lytka st
kolmo k zemi. Potom na okamzZik napnite v&etky svaly, ale neprestaiite pri tom
dychat. Nakoniec sa vratte do vychodzej pozicie, uvofnite svaly a oddychnite si
kym zagnete znovu. Nezabudnite pri kazdom navrate do vychodzej pozicie
opriet sa o vystreté ruky a Gpine narovnat’ chrbat.

Dychanie: skion hlavy k hrudniku je vydych, zéklon a hiboky nadych, ked

te dvihat trup. Ked napinate svaly, nemusite zadrZiavat' dych. Ked sa vraciate
do sedu vydychnite.

NajéastejSie chyby: podmienka je vyrovnanie a napnutie chrbtice v sede. Cely
zdvih musi vychadzat' z panvy t.j. panva sa vysunuje dopredu smerom

k noham. Pozicia rik a ndh by mala byt stabilna akoby ,priklincovana"

PIATY CVIK: sa cviti s hlavou obratenou na sever!

Tvarou ste otogeni k zemi. Vaha spoéiva na rukach, dlane su polozené na

zemi, a na prstoch na nohach. Ruky a nohy by mali byt' asi 60 cm od seba

a pokial mozno natiahnuté. Teraz sa pokuste ohn(t v chrbte tak, aby telo

bolo prevesene dole. Zaklonte pritom €o najviac hlavu. Potom pomaly zdvihajte
panvu hore, aZ telo vytvori obratené V. Zarovef tlacte bradu k hrudi.
Napneme sedacie svaly, aby sazabranilo prehnutiu v kriZovej oblasti. Panvu
tla€ime zaroven dohora a dozadu a patami sa snazime dotknit zeme.

Vratte sa do vychodej pozicie a zagnite znovu.

Ked tento cvik zvladnete, nechajte telo zo zdvihnutej pozicie zfahka klesnat

az k bodu,kedy sa budete takmer, ale nie celkom dotykat zeme.

Dychanie: Pri zakione hlavy vydych, pri zdvihu panvy hiboky nadych, pri navra-
te do vychodzej pozicie vydych.

Najéastejdie chyby: cvi¢it naboso, povrch sa nesmie Smykat' /drevena podiaha,
parkety/. Pri cvi€né na klzkom povrchu, sme sistredeni na udrZanie rovnovahy,
a polohujeme stéle ruky a nohy, ktoré sa klzu, Ze cvik straca na Géinnosti,

a sila, energia sa spotrebovava na nespravnom mieste.



