CVICENIE V STOJI PRI STOLICKE

Priprava:

= pevna stoli¢ka s operadlom pre kazdého ucastnika
» pevna obuv s nekizavou podrazkou
= Upozornenie: vhodné pre seniorov, ktori dokazu cvicit v stoji a udrZia rovnovahu

Cvicebna zostava:

1. Stojime celom k operadlu stolicky, nohy su pri sebe. Postavime sa na Spicky a potom
hned na paty. Polohu striedame.

2. Stojime celom k operadlu stolicky, nohy si mierne od seba a postupne zanozujeme
striedavo oboma nohami.

3. Stojime celom k operadlu stolicky, nohy si mierne od seba a prendsame vahu tela
z jednej nohy na druhu. Nohy striedame.

4. Stojime celom k operadlu stoli¢cky, nohy su vedla seba a postupne pokréime striedavo
nohy v kolendch (nohu drzime v pravom uhle).

5. Stojime ¢elom k operadlu stoli¢ky, nohy su vedla seba a postupne kazdou nohou urobime
krok dozadu a spat (na celé chodidlo).

6. Stojime celom koperadlu stolicky. Jednu ruku obliéikom vzpazime, pozrieme sa
za nou, podrzime a spat. Rovnako druhou rukou.

7. Stojime pravym bokom k stoli¢ke, drzime sa operadla. Pokréime a zdvihneme lavu nohu
a potom pravu. Nohy striedame.

8. Stojime lavym bokom k stolicke, pravi nohu nechame uvolnenu a kyvame fiou dopredu
a dozadu. Otocime sa pravym bokom k stolicke a rovnako cvi¢ime lavou nohou.

9. Stojime pravym bokom k stoli¢ke, favi nohu mierne unozime a vratime spat. Rovnako

stojime lavym bokom k stoli¢ke a unoZzujeme pravou nohou.



