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74dné informace z e-booku FITFAB Well nesmi byt povaZzovany za lékarské
nebo jiné zdravotni poradenstvi. Cviceni programu je na viastni nebezpeci
a autori se zprosStuji jakékoli odpovédnosti za pripadna zranénf a Skody.
Vrele doporucujeme vhodnost cvicenf konzultovat s vasim osSetrujicim lékarem.



CHUZE NA MISTE
(rozcvicka)
1:01

Stridavé zvedame
kolena smérem k brichu.
Intenzitu pFizptsobime
nasi kondici.



STOJ NA SPICKY
(rozcvicka)
2:14

Stfidame stoj na Spicky

a prenaseni vahy na paty.

PFi pohybu na Spicky

priddame pohyb paZemi vzharu.



VYSOKA KOLENA
(rozcvicka)
2:55

Kolena pritahujeme s vydechem
k dlanim, které drzime na drovni
pupiku smérem dold.

Stfidame pravou a levou dolni
koncetinu. Dle dispozic mizeme
dolni koncetiny nepatrné vytacet.
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PROTAZENI LYTKOVYCH SVALU
(protazeni)
4:00

Zaslapneme pravou dolni koncetinou
dozadu, paty jsou celou plochou na zemi.
Boky sméFujeme celou dobu rovné.
Provedeme i na druhou stranu.



PROTAZENI PATERE
(protazeni)
4:42

Jsme v pozici na vSech Ctyrech,
horni koncetiny opfeme o predlokti.
Postupné se mirné vyhrbime

a vracime zpét do vychozi pozice.
Jde o pomaly prodychany pohyb.



PROTAZENI PRSNIiCH SVALU
(protazeni)
5:34

Jsme v pozici na vSech Ctyfech
s oporou na predlokti.
Rotujeme predlokti a hrudnik
stfidavé na obé strany.
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NAPRIMENI PATERE VLEZE
(protazeni)
6:15

Jsme vleZze na boku,

spodni koncetiny mame pokrcené.
Svrchni dolni koncetinu natahujeme

do dalky, jako bychom se chtéli néceho
dotknout. Opakujeme na druhou stranu.



DECHOVE CVICENI
(protazeni)

6:50

Vnimame rozpinani hrudniku.
Opakujeme na obé strany.

Jsme v pozici vleZe na boku,

obé dolni koncetiny pokrcime.
Svrchni pazi davame povel do Zeber,
do jakého mista budeme

smérovat nas nadech.



STAHOVANI KLADKY
(sada)
8:40

Vestoje vzpazime priblizné
na Sirku ramen.

V prvni fazi se aktivné
napfimime, jako bychom
se chtéli pfitahnout.

Poté pokrcime lokty

a stahujeme paze smérem
doll na Uroven brady.

Cvik mGzZeme provadét i vsedé.



POSILOVANI TRICEPSU
(sada)
9:46

Vestoje vzpazime a mirné
podsadime panev.

PaZe stfidavé natahujeme
a krcime v lokti.
Cvik mGzZeme provadét i vsedé.



PRITAHY CINKY
(sada)
10:33

Stojime s mirné pokrcenymi
dolnimi koncetinami.
Pravou paZzi se opirame

o prave koleno.

V levé drzime Cinku

(Ize i bez Cinky).

Volnou pazi provedeme
pritah lokte na Uroven
hrudniku. Vyménime strany.



UNOZOVANI
(sada)
15:30

Svrchni dolni koncetinu
drzime natazenou

s vytoCenou Spickou dovnitf.

Provadime unozeni.
Vystfidame strany.

Cvik provadime vleZe na boku.
Spodni pazi slozime pod hlavou;
spodni dolni koncetinu pokrcime
pod télem. Svrchni paze nam
pomaha udrzet stabilitu.



ZANOZOVANI
(sada)
17:00

V pozici vleZze pokréime
spodni koncetiny

a pazi srolujeme pod hlavou.
Svrchni paze nam

pomaha udrZovat stabilitu.

Svrchni dolni koncetinu pokrcime

v koleni. Lehce nadzvednutou

svrchni dolni koncetinu zanozujeme v kycli.
Hlidame postaveni panve a patere.



ZEVNIi ROTACE
(sada)
18:08

V pozici vleze srolujeme
spodni paZi pod hlavu.
Dolni koncetiny pokrcime
v kolenou a v kyclich.

Svrchni pazi pokréime na urovni téla.
Uchopime Cinku (lze i bez)
a provadime zevni rotaci v rameni.
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