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Cviky pri dlouhém cestovani
ulevi a protahnou
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Pokud vam dlouhé sezeni pri cestovani neni prijemné, zkuste vyzkousSet
jednoduché cviky. Mizete je délat prfimo v dopravnim prostredku. Zprijemnite
si tak cestu a jesté svému télu ulevite.
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Zaklad = spravné sezeni

= Aby vas télo zacalo bolet co nejpozdéji, je nutné na sedacce sedét
spravne. Jak na to?



Sednéte si celou plochou zadecCku na sedacku, nohy nekrizte, zada oprete
do opéradla, drzte rovné télo, ramena tlacte k sobé a dozadu, hlavu si mUzete
oprit do opéradla. Bajecna predstava vzprimeného sedu, ale vérim, ze v této
pozici vydrzite sedét par minut a poté se opét zacnete rlizné hrbit a kroutit.

= Pokud si ale pod kFizovou kost vlozite malinky polstarek nebo
overball, bude se vam sedét o poznani pohodIngji.

Cvicitse dai v sedée

Prakticky lze protdhnout
cokoliv.

Zacnéte krouzenim hlavy a uklony, malymi krouzky rameny, kotniky,



zapestim, podsazujte a vysazujte panev, nohy lehce nadzvedavejte, ruce
vzpazujte a predpazujte. Ruce i nohy mizete lehce protrepat nebo nékolikrat
sevFit ruce v pést a uvolnit. Variant je skutecné mnoho.

| kocicka

= V sedé mizete krasné procvicit i pater a aktivovat tak zadové svalstvo.

Ruce si mlUzete vlozit za temeno hlavy a s vydechem se pomalu obratel po
obratli predklanét az doll ke kolenlim. V této pozici mlzete chvilku zastavit a
Fadné pozici prodychat. Dech se snazte protlacit az dold do podbrisku. Timto
hlubokym dechem se vam otevre spodni Cast zeber, zaktivuje se branice a
protdhne se bederni ¢ast zad.

Cviky na nohy
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Pfi dlouhém sezeni se
malokomu vyhnou otoky
nohou nebo krecové zily.

Pokud Ize, urcité se nékolikrat zkuste projit v uli¢ce letadla ¢i autobusu, chvili
treba stljte, mUzZete se pohupovat v bocich, nebo délejte vypony na Spicky.

= Zkusit mGzete i hluboky predklon s dotknutim rukou zemé, abyste opét
zmenili polohu patere, a tim se protahli.

= Nohy si ale mlzete procvicit i vsedé. Stridavé zvedejte nohy, vzdy jednu
obejméte rukama a pritahnéte k hrudniku, zada drzte rovna.

= Lytka mUzete procvicit i zvedanim Spicek a pat od podlahy, nebo lehkym
»béhem*, kdy stfidavé mirné nadzvedavate nohy nad podlahu.

» Pokud si par minutek nékolikrat béhem vasi cesty télo takto protahnete,
uvidite, ze nebudete z vaseho cestovani tak znaveni a bolavi. Télo
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vam za kratké procviceni opravdu podéekuje.
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