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Dva dokazou vice nez jeden
aneb cviceni v paru
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Sami se ke cviCeni nedonutite, ale s kamaradkou ¢i partnerem vas cviCeni
bavi? Vyborné! Parové cviceni je totiz nejen zabavné, ale i prospésné.
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Pri cviceni s partnerem dokazeme vice

CvicCeni ve dvou nabizi Uplné jiné moznosti nez cviCeni o samote Ci ve vetsim
kolektivu. Pfi cviCeni v paru vyuzivame partnerovu hmotnost a dynamiku jeho
pohybu k posileni a koordinaci urcitych svalovych skupin. Cvi¢eni mize byt
rlzné naro¢né. Narocnost zalezi predevsim na postaveni téla a Uhlu koncetin.

Pri parovém cviceni zpevnujeme svaly pfirozenym odporem vahy vlastniho téla
a téla partnera. Spolecné cviceni s partnerem, manzelem ¢i manzelkou nam
muUze vyrazné pomoci také ve vzajemné komunikaci. Mdzeme se navzajem
povzbuzovat, motivovat se a spolupracovat. Udélame néco prospésného pro
své télo a zaroven pfijemné stravime spolecny cCas.

Pro zacatek muzete s partnerem ¢i partnerkou
vyzkouset tyto dva cviky:

Dvojité kliky

Muz leZi na zddech. Paze méa natazené v pfedpazeni. Zena si stoupne za hlavu
muze a polozi své dlané do jeho. Muz provadi tlaky na hrudnik s vahou téla
Zeny. Zena pfi dopnuti pazi muze provadi klik na muzovych rukou. Zena i muz
timto cvikem posiluji prsni svalstvo, triceps a pletenec ramenni. Zena navic



posiluje brisni svalstvo a svalovy korzet.
Francouzské kliky s oporou o kolena

Zena leZi na zadech. Nohy mé pokréené do pravého Ghlu v kolenou. Mu? stojici
zady polozi své dlané na kolena zeny a provadi pokrCeni pazi v lokti. Muz pfi
tomto cviku posiluje triceps a prsni svalstvo, Zzena mirné posiluje vnitfni stranu
stehen.

Zkuste parovou jogu

Mame pro vas i néco trochu z jiného soudku! Moznost parového cviceni nabizi i
tradiCni jogova praxe. Hatha jogu, pfi které dochazi ke sladéni pohybu téla
s dechem, mdzeme cvicit v paru. Pradvé parové cviceni hatha jégy ndm mize
pomoci pochopit spravnou techniku cviCeni jégovych pozic (asan). Cvicit
mohou i UpIni zacatecnici. MUZeme tak uvolnit nase télo i mysl pfi cviceni jogy
spole¢né se svym partnerem, manzelem ¢i kamaradkou.

Sjednoceni téla, ducha i mysli

Ve staroindickém jazyce, sanskrtu, znamena slovo ,jéga“ doslova ,,sjednoceni“.
Sami mlzeme prozivat sjednoceni naseho téla, ducha i mysli pri jogové praxi.
Pri cviceni v paru vSak mtzeme pocitovat i sjednoceni jednotlivych soucasti
nasi bytosti v blizkém vztahu s partnerem.



Zdroj popisu parovych cvikQ:
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