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CviCeni béhem pisemneé zkousky

Napnéte svaly chodidel a Iytkové svaly.
Napnéte stehenni svaly.
Napnéte hyzdove svaly.
Napnéte svaly nadlokti.

-Pritisknéte chodidla pevné k zemi.
Napnéte ramenni svalstvo.
Tisknéte dlané zespoda proti desce stolu.
Stisknéte desku stolu.

Vezméte si néjaky predmét (tuzku, pravitko...) a stisknéte ho.
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CviCeni behem ustni zkousky,
kdyz sedite

Stisknéte k sobé kolena.
Napnéte hyzdove svaly.
Napnéte svaly chodidel a Iytek.
Napnéte stehenni svaly.
Pritisknéte chodidla pevné k zemi.

Pritisknéte zada k opéradlu.
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CviCeni behem ustni zkousky,
kdyz stojite

Napnéte svaly chodidel.
Napnéte lIytkove svaly.
Napnéte stehenni svaly.
Napnéte hyzdove svaly.

Napnéte svaly nadlokti

VySe uvedena cviCeni muZete ruzné kombinovat, nebo si vymyslet vlastni postup,
ktery vam bude 1épe vyhovovat. Dulezité je uvédomovat si kontrast mezi napétim a
uvolnénim.
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