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FITNESS

Y 4

5denni plan fungovani:
Presné kdy a co délat

Jak tento plan pouzivat

Kazdy den mas pfesné dva cviky. Nic vic, nic min. Zabere ti to maximalné 5-7
minut. Nejlepsi Cas je rano po probuzeni nebo vecCer pfed spanim — vyber si, co ti
vic sedi, a drz se toho celych 5 dni.

DEN 1 - Uvolnéni krku a beder
Cvik 1: Zirafa (kréni pater)

Postav se rovné

Bradu jemné zatahni dozadu (jako bys délal/a dvojitou bradu)
Predstav si, Ze t& nékdo tahne za temeno hlavy vzh(ru

Drz 10 sekund

Opakuj 5X

Mikro pauza: 30 sekund — par hlubokych nadechu
Cvik 2: Zameteni podlahy (bedra)

Postav se s mirné pokréenymi koleny

Pomalu se predklon, ruce nech volné viset
Rukama plynule opisuj oblouk ze strany na stranu
10X na kazdou stranu

Prvni uleva: Uz dnes veCer bys mél/a citit mensi napéti v krku.

DEN 2 - Aktivace celé patere
Cvik 1: Ano — Ne — Mozna (krk a ramena)

e Sedni sirovné
e ANO: Jemné pfikyvuj hlavou (5X)
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e NE: Otacej hlavu ze strany na stranu (5X)
e MOZNA: Pfitahuj ramena k usim (5X)
e Dychej plynule, nespéchej

Mikro pauza: 30 sekund
Cvik 2: Zed (bedra, hyzdé, stehna)

Opfi se celymi zady o zed

Nohy dej kousek pred sebe

Pomalu sklouzni do mirného podfepu (10-15 cm)
Zpevni bficho, hyzdé i stehna

Drz 5 sekund, vrat’ se zpét

Opakuj 8X

Co cekat: Bedra se zacCinaji probouzet. MozZna bude$ citit pfijemnou unavu ve
stehnech — to je spravné.

DEN 3 - Otevreni hrudniku a uvolnéni
Cvik 1: Motyli kridla (trapézy a krk)

Spoj konecky prstl pred hrudnikem

Lokty mifi do stran

Pomalu rozevirej lokty dozadu (jako bys oteviral/a kfidla)
Ramena zlstavaji uvolnéna

Opakuj 10X

Mikro pauza: 30 sekund
Cvik 2: Klubi¢ko na zidli (bedra)

Sedni si pohodIné na zidli

Dlané poloz na stehna

Pomalu se pfedklon — hrudnik mifi ke stehnim, zada se zaobluji
Vrat' se do vychozi pozice

Opakuj 8X

Polovina za tebou: Dnes je zlomovy den. Télo si zaCina zvykat na pravidelny
pohyb.
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DEN 4 - Plynulost a probuzeni

Cvik 1: Vodni hladina (krk)

Sedni si rovné, mizes zavrit oci

Pohybuj hlavou v malych kruzich, pomalu, v rytmu dechu
Jako bys byl/a na vodni hladiné, ktera té lehce pohupuje
Minimalné 3 kruhy na kazdou stranu

Mikro pauza: 30 sekund

Cvik 2: Ramenni vina (cela pater)

Stuj rovné

Zacni malym krouzenim ramen

Pfidej lehky vinivy pohyb hrudni patefe

Vzpaz a vytahni se do uklonu na jednu stranu, pak na druhou
Opakuj 5X

Co cekat: Pohyby by mély byt plynulejSi nez prvni den. VSimej si rozdilu.

DEN 5 - Posileni a dokonceni

Cvik 1: Staticka aktivace krku (hluboké svaly krku)

Poloz dlan na Celo

Jemné zatla€ hlavou proti dlani (Zzadny pohyb, jen staticky tlak)
Totéz udélej z boku a pak z druhé strany

Kazdy tlak drZz 5 sekund

1-3X na kazdou stranu

Mikro pauza: 30 sekund

Cvik 2: Probouzejici se had (pohyblivost patefe)

Lehni si na bficho

Dlané poloz pod ramena

Pomalu se zvedej — jen horni ¢ast trupu
Boky zUstavaji na zemi
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e Vnimal protazeni pfedni strany trupu a beder
e Opakuj 6X

Vv s

nez pred 5 dny.
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Prehled cvikt na lednicku

Den Cvik 1 Cvik 2 Celkovy ¢€as

1 Zirafa (5%) Zameteni (10+10) 5 min

2 Ano-Ne-Mozna Zed (8x) 6 min
(5%)

3 Motyli kridla Klubicko (8x) 5 min
(10x)

4 Vodni hladina Ramenni vina (5x) 5 min
(3+3)

5 Staticky krk Had (6x) 6 min
(1-3x)

Tip na zaveér: Pokud vynecha$ den, nevadi. Prosté pokracuj tam, kde jsi skoncil.
Nemusi$ zaCinat od zaCatku.
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