JN WAFDCHATET DNGVE 28 WO ANV

Pokud sedite za volantem nepretrzité radu hodin v jednom kuse, dochazi:

- ke vzniku anavy dusevni - Vase reaktivita vyznamné klesa! Po ctyrhodinove
Jizdé reagujete jen s polovicni rychlosti nez na zacatku cesty!

- ke vzniku anavy télesné - dlouha jizda bez prestavek zatézuje svaly a Slachy
zejmeéna Sije, ramen a pdatere - ¢asto i s dlouhodobymi nasledky.

A
1. Cvik na uvolnéni ramen 2. Cvik na protazeni Sije 3. Cvik na protazeni svalstva na vnitrni
S nadechem zvedneme ramena k usim, Hlavu vytahneme temenem vzhiru, strané rukou - sepneme ruce a vytoc¢ime
s vydechem je uvolnime doli. Cvik s vydechem uklonime hlavu vpravo, vpred - vydrzime alespon 10 vtefin.
provedeme nejméné 8x. Pfidat mizeme s nadechem se vracime zpét - totéz Pozor na zvedani ramen.
i krouzky ramen vzad. na druhou stranu - pozor na predklanéni

a zaklanéni hlavy pfi pohybu!
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4. Cvik na protazeni predni strany trupu 5. Protazeni postranni ¢asti trupu ] Cvik na protazeni dolnich koncetin
Ve vzpiimeném stoji (mirné rozkro¢ném) Postavime se pravym bokem k opofre, Postavime se smérem k vozidlu, nakroc¢ime
opfeme ruce o k¥iz - prsty sméfuji dolu, vzpazime a uklanime se smérem k levou nohou pokréenou v koleni, rukama se
vytadhneme se z pasu a co nejvice za- vozidlu. Provedeme 4x na kazdou stranu pridrzujeme opory, pravou nohu suneme
klonime - vydrz 2 sec, vratime zpét. a zpét. vzad, az ucitime napéti v lytku. Vystiidame
Provedeme 4x. nohy - cvik opakujeme alespon 4x.

7. Intenzivni protazeni stehenniho 8. Vvklusavani nebo chiize kolem vozidla 9. Na zaveér jeden uzitecny cvik pro ridick
a kycelniho svalstva - pfitdhneme Vyuzijeme kazdou prilezitost ke kratké Tlakem dlani proti sobé posilujeme
pravé chodidlo k hyzdim a zaroven prochazce se snahou o prohloubeni a tvarujeme prsni svalstvo!
vedeme koleno vzad. Totéz vievo. ochu.
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