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Ruc¢nikoveé kouzlo na uvolnéni zad a krku

BUDETE PREKVAPENI JAK LEHCE SE BUDETE
CITIT ZA 5 MINUT

Pripravte si:

1. podlozku

2. néco na podloZeni hlavy
(doporucuji 1 &i vice rucnika)

3. ruénik slozeny do trojuhelniku
(idealni je obycejny froté rucnik o
rozmérech cca 55x100 cm )

4, alespon 5 minut €asu

Postup:
e polozte se na zada s pokréenyma nohama

e podlozte si hlavu tak, aby brada s hrudni kosti svirala pravy uhel a vas
pohled pfirozené sméfoval nad Vase bficho (ne za hlavu €i na nohy)

e sloZeny ruénik do trojuhelniku dejte pod Vasi lopatku. Spicka bude
smerovat k rameni, dlouha strana bude rovnobéZné s patefi. Patef nelezi
na rucniku. Na horni okraj rucniku dosahnete rukou.
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ANO, NEN| TO UPLNE POHODLNE. ViM TO...

nadech do rucniku, vydech povolit.
e lezZte a dychejte po dobu 2-5 minut
e vyndejte ruénik a zustarite lezet. Padate na 1 stranu? Paradal.

e vlozte rucnik pod druhou lopatku. Opét nadech do rucniku. Opakovat po
stejnou dobu.

e vyndejte ruénik a zustante lezet

e polozte dlané na stehna a lehce zatlacte, nechte pfitom ramena
uvolnéna na zemi. Po relaxaci je vZzdy nutne svaly opét zaktivovat a
stabilizovat!!!

Kdy pouzit?
Napéti mezi lopatkami i v horni ¢asti zad, bolest ¢i napéti krku, pocit stazeného
hrudniku, bolest ramen.

Nékolik dobrych rad na konec...

e \Zdy uvolnéte obé strany, a to i pokud jsou potiZe pouze na jedné. Télo je
celek a je vzajemné provazane.

e Rucnik nesmi lezet na pateri, ale tesne vedle.

o Mozno opakovat dle potreby. Vysledek neni trvaly a nenahradi trvalou péci
a zménu pohybovych navyku.

e Zajistete, aby ucinek cviceni neblokoval nedostatek casu ani jeho
sledovani a dodrzovani.

Podarilo se kouzlo? Chci se radovat s vami, napiste mi!
Tésim se :-)

Pokud Vas zajima vice o tom, jak funguje télo, jak JINAK s nim pracovat - cvicit,
sledujte mé na FB - Michaela Patikova, instruktorka zdravého pohybu.
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