western
Souboj u El Diablo

6.00 Ranicek

6.05 Atlas zvirat
Americky cyklus

6.30 Babar a Baduova dobrodruzstvi
Animovany serial

6.55 Mikulasovy patalie 11
Francouzsky animovany seridl

7.05 Garfieldova show IV
Americko-francouzsky animovany serial

7.20 Novinky z pFirody

7.30 Studio Kamarad

9.00 Ceskoslovensky filmovy

tydenik 1968 ¢b

9.15 Hledani ztraceného casu:

Vzpominka na Jana Masaryka
9.35 Das Reich: Hitlerova divize
smrti ve Francii (1/2)

Francouzsky dokument

10.25 Svét podle Pernstejnu
Dokument o jednom z prednich ceskych
Slechtickych rodd, jenz dosahl mocenského
vrcholu v 6. stoleti (2013).

11.20 Nedej se

12.15 Chcete mé?

12.45 Svatecni slovo kazatele
Evangelické cirkve
metodistické Petra Vadury

12.50 Kiestansky magazin

13.15 Uchem jehly

13.45 Cesty viry: Miluj blizniho svého

14.10 Kocka neni pes
Vystresovany Sam a oddana Deika

14.45 Kralovstvi divociny: Arktida,
rok v zamrzlé divociné
Dokumentarni cyklus BBC

15.10 Na plovarné s Joe Robinsonem

15.40 Na cesté po chilskych Rios

a Lagos

§ J. Bartoskou a M. Donutilem po nejvétsim

¢ JOGA a PILATES s

_PODSAZENI PANVE

VESTOJE”

Cile: Zvysit pruznost a silu patere; vytvofit silu ve spodnich vrstvach bfisnich sval(;

povzbudit spodni ¢ast zad.

Pozndmky:

Pohybu pdnve (vpred i vzad) se
zUcastni pdtef po celé své délce.
Zkuste neménit polohu nohou.

Komentdr chiropraktika

Jemné ohnéte a protdhnéte stredni
a spodni Cdst pdtere. Cviceni
provddéjte v takovém rozsahu, aby
vds nic nebolelo. Vnimejte, jak se
pdterl jemnym a aktivnim pohybem
ozivil

stiedovékém pevnostnim systému v Jizni
Americe, za obfimi Ivouny, zlomysinym
skitkem i za rostlinou, ktera pamatuje
dinosaury

16.05 Nové objevy ve starém
Egypté (6/6)

Tapomenuta velkomésta

17.00 Rozlusténé poklady:
Cernovoustiv korab
Cyklus dokumenti BBC

17.50 Zahrada Buckinghamského
palace
Dokument BBC

18.45 Vecernicek 0 krtkovi

18.55 Navraty k divociné (7/13)
Murariska planina

19.20 Zajimavosti z regionl

19.50 Zpravy v ¢eském znakovém
jazyce

20.00 Souboj u El Diablo
Cesta do pekla je Siroka a vede pres
apacské dzemi.

Americky western (1965).

21.50 Kocar do Vidné ¢b
Valka ma své vlastni zakony: bud' zabijes,
nebo budes zabit. Ceské filmové drama
podle namétu Jana Prochazky (1966).

23.05 Exkurze aneb Historie
soucasnosti

0.30 Gomora Il (7,8/12)
2.05 Cesky Babylon |
2.30 Vzkaz Vladimira Slapety

45 Tajemstvi Zeleznic: Vlakem

za Zeleznou oponu

10 Hranice dokoian - Rozméwki

35 Evangelium prosperity

00 Sabotaz

25 Litovelské Pomoravi

5

0

Vydechnéte a obratte pohyb, podsazujete panev,

vtahujte bradu. Vytvofite tak obracenou kfivku
patefe. Vtahuijte bfisni svaly a pupik k patefi; stydka kost
se jakoby pfiblizi hrudniku. Nohy jsou ve stabilnim
postaveni.

'I Stoupnéte si do stoje s chodidly paralelné rozkro¢enymi
na sitku bok(. Pii predklanéni povolte kolena, ruce
spocinou na stehnech. Patef udrzujte dlouhou a rovnou,
ramena svéste od usi dold. S naddechem se prohnéte
v patefi, kostr¢ mifi vzhlru. Ramena tahnéte vzad, pohled
mifi nahoru, patef ma tvar pismene ,C". Nohy by béhem
celého cviceni mély zlstat ve stéle stejné pevné pozici.

Zdroj: PILATES A JOGA Nakladatelstvi Svojtka&Co.
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