
 
Stoj mierne rozkroļnĨ, ruky mierne od tela, prsty s¼ napnut®, dlane smeruj¼ vpred. 

 

 

 

 
Pomaly ukl§Ŕajte hlavu k ramenu -ucho k plecu. 

 

Hlava spªŠ rovno a to ist® zopakujte do opaļnej strany. 

 

 

C²tite napªtie vo svaloch krku a krļnej chrbtici. Opakujeme cca 5x na kaģd¼ stranu. 



 
Stoj mierne rozkroļnĨ, ruky mierne od tela do str§n a nadol, prsty s¼ napnut®. 

 

 

 
Hlavu pomaly Šah§me vpred, brada k hrudi.  Zopakujeme 5x 



 
Z tejto poz²cie pomalĨ obl¼k do jednej strany, vr§time hlavu do stredu a obl¼k do druhej strany. 

 

 

 
C²tite Šah vo svaloch krku. 

Opakujeme cca 5 x na kaģd¼ stranu 



 
Stoj rozkroļnĨ, kolen§ s¼ mierne pokrļen®, ruky vystret® smeruj¼ do mierne do str§n a nadol. 

 

 

 
PomalĨm obl¼kom ruky dv²hame smerom nahor, prsty s¼ st§le napnut® a Šahaj¼ sa do str§n. 

 

Obl¼kom prejdite aģ do zapaģenia -ramen§ aj prsty Šahajte smerom vzad. C²tite napªtie v ramen§ch, 

ruk§ch a hrudn²ku.  

Potom ruky pomaly spustite dolu a uvoŎnite. 

Opakujeme 5x 

 

 



 
Postavte sa mierne rozkroļmo asi meter od stola. 

Poloģte dlane na st¹l. 

 

 

 
Nekrļte lakte ani kolen§ a predkloŔte sa. NeprehĨbajte chrb§t. C²tite Šah v ramen§ch a ruk§ch. 

Opakujeme 5x 

 

 

 

 

1m 



 
KŎaknite si pred stoliļku. Ruky pokrļen® v lakŠoch poloģte predlakt²m na okraj stoliļky. 

 

 

 
Vyrovnajte chrb§t a Šahajte hrudn²k a hlavu k zemi. 

 

C²tite Šah v ramen§ch, hornej ļasti chrbta a prsnĨch svaloch. 

Opakujeme 5x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ōahnite si na zem. Kolen§ s¼ pokrļen®, chrbtica sa celou plochou dotĨka zeme aj v oblasti kr²ģov. 

 

 

 

 
 

Pritiahnite kolen§ k hrudi oboma rukami.  

 
 


