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Cviky na misto vedle stolu. Prilep si to na monitor.

DREP U ZIDLE

10 OPAK.
! Sedni si dozadu k zidli,
- narovnej se.

VYPONY VE STOJE

15 OPAK.
T T Zvedni se na S$picky a pomalu
- - se spust.

POCHOD VE STOJE
20 OPAK.

Kolena vysoko, paZe se
pohupuji, jedna strana, pak
druhé.

KROUZENI PAZEMI
10 OPAK.

Paze do stran, mald koledka,
pokazdé o trochu vétsi.

J PROTAZENI KRKU DO STRANY
15 S NA STRANU

Ucho k rameni, 15 sekund na
kazdou stranu.

PROTAZENI ZzZAPESTI A PREDLOKTI

15 S NA STRANU

Paze nataZend, prsty nahoru,
druhou rukou je jemné
p¥itdhni. 15 sekund na stranu.

OCNI PAUZA 20-20-20
20 S

Divej se 20 sekund na néco
daleko. Mrkat se smi.

VYPONY VSEDE
15 OPAK.

Paty nahoru, paty doll, bez
opusténi zidle.
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OTEVRENI HRUDNIKU POCHOD VSEDE
20 S 20 OPAK.
Paze nahoru jako brankova tyd, T Sed zprima a zvede]j jedno
semkni lopatky, vydrz 20 - - koleno, pak druhé.
sekund. Eﬁﬁjﬁjﬁjfﬁ
KRCENI RAMEN
12 OPAK.
Ramena az k us$im, pak je nech
klesnout.
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Neni to 1lékarskad rada. Hybej se jemné, prestan, pokud néco boli. mybackhurts.app



