
  

1 Stoupněte si do stoje se správným držením těla,  
 chodidla jsou paralelně a rozkročená na šířku boků.  

 Kolena jsou uvolněná. Nadechněte se a prodlužte  
 páteř.

 S výdechem povolte hlavu a šíji; začněte rolovat  
 páteř tak, že svěsíte bradu k hrudníku. Váhou  
 hlavy se předkláníte níže a níže, obratel po obratli,  
 jako kolo. Boky jsou stabilní, paže visí dolů jako  
 paže loutky.

 S předklonem zároveň vtahujte pupík k páteři  
 tak, že máte pocit, že se přední strana těla zvedá;  
 pomáháte tak otevírat zadní část těla. 
 Vydechněte a s nádechem se vracejte opět obratel  
 po obratli do stoje; pánev je podsazená. Hlava, šíje 
 a ramena by měly jít jako poslední.

22. část

„UVOLNĚNÝ PŘEDKLON“
Cíle: Uvolnit páteř, zvětšit prostor mezi jednotlivými obratli, abychom jim dovolili více se rozepnout a páteři prodloužit; 

uvolnit ramena a hrudník, aby se uvolnila a posílila páteř, naučit se odvíjet páteř, posílit břišní svaly a vytvořit sílu ve středu 
těla (v břiše).

 
 

inzerce

Komentář chiropraktika
Cvičení obsahuje protažení v předklonu a stabilitu 
spodní části těla. Poraďte se s lékařem, máte-li 
problémy s ploténkami. Při předklánění vnímejte 
každý segment své páteře a odstraňte její ztuhlost.

Poznámky: Zkuste se předklánět pevně ze středu těla, 
aniž se kolébáte ze strany na stranu. Zajistěte, aby 
váha těla byla rovnoměrně rozložená.

Zdroj:  PILATES A JÓGA   Nakladatelství Svojtka&Co.

6.00 Poklad                                    
Malá televizní komedie o tom, co se 
stane, když děti nechtějí čekat na dárky
až do Štědrého dne (1983). 

6.15 Adéla ještě nevečeřela                
Veleslavný detektiv a mistr převleků 
Nick Carter v souboji s ďábelským 
botanikem. Komedie (1977).

7.55 Tři veteráni                             
Veselá filmová pohádka podle Jana 
Wericha pro malé i dospělé děti (1983) 

9.30 O kominickém učni a dceři cukráře   
Pohádka o sirotkovi, který i přes 
nepřízeň osudu najde obyčejné 
lidské štěstí (2006). 

10.35 Císařův pekař                           
Jan Werich v první části slavné 
historické komedie o stárnoucím 
císaři Rudolfovi II., pekaři Matějovi a
legendárním Golemovi (1951). 

12.00 Zprávy ve 12                           
12.20 Předpověď počasí, sportovní 

zprávy 
12.30 Lízin let do nebe                  čb   

Český film se Zdenkou Sulanovou v 
roli dívky s pěveckým nadáním (1937)

14.10 Český Honza                            
Veselá pohádka o Honzově cestě za 
štěstím (2007).

15.10 Pod Jezevčí skálou                    
Městský kluk Tomáš Holý zažívá u 
dědečka na Šumavě nečekaná 
dobrodružství (1978). 

16.25 Na samotě u lesa                      
Komedie režiséra Jiřího Menzela o 
rodině, která získá s chalupou i 
svérázného dědu (1976). 

18.00 Události v regionech                  
18.25 Kde domov můj?                       

Zábavná vědomostní soutěž 
zaměřená na znalosti o naší vlasti. 

18.55 Události za okamžik a počasí       
19.00 Události                                 
19.50 Branky, body, vteřiny                 
19.59 Losování Sportky a Šance           
20.00 Láska rohatá                            

Jiří Mádl jako hodný čert nešika 
a Jiřina Bohdalová jako jeho 
čertovská babička v pohádce s čerty, 
láskou nebeskou, očima z ryzího zlata
a hlavně s náručí plnou humoru. 

21.35 Což takhle dát si špenát             
Vladimír Menšík a Jiří Sovák v 
bláznivé komedii plné proměn, 
překvapení a vitamínů (1977). 

22.59 Výsledky losování Šťastných 
23.00 Silvestr za oponou                     
0.05 Lízin let do nebe                  čb   
1.45 Banánové rybičky                      
2.10 Z metropole                             
2.40 Pod pokličkou                           
3.00 Svět rekordů a kuriozit - speciál   
3.50 Žiješ jenom 2x                          
4.15 Sváteční slovo 
4.25 Strejda Čtvrtek                         
5.15 Etiketa                                    
5.30 Události v regionech

TV PROGRAM

pohádka
Láska rohatá20.00
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6.00 Vánoční strom republiky             
6.25 David 2/2

Americko-německo-italský dvoudílný 
film (1997). 

7.55 Počesku   Kleť
8.05 Na cestě po Vojvodině                

S J. Bartoškou a M. Donutilem do 
kolébky římských císařů, na oslavu 
"opožděných" Vánoc a za kulinářskými 
specialitami starého mocnářství 

8.30 Jih proti Severu (1/2)                
Americký film, oceněný osmi 
Oscary (1939). 

10.10 Poštovna v zemi tučňáků            
Z kolekce BBC Earth

11.05 Diana: Osobní zpověď                
Unikátní film obsahující dosud 
nezveřejněný rozhovor s princeznou. 
Britský dokument

13.00 Trhák pana Bowfingera               
Steve Martin a Eddie Murphy 
v hlavních rolích bláznivé 
americké komedie (1999).

14.35 Na pomoc životu - astma            
14.55 Speciální tanker                        

Britský dokument
15.45 Království divočiny: Delfíni         

Dokumentární cyklus BBC
16.15 Jana Eyrová                             

Mia Wasikowská a Michael Fassbender
v hlavních rolích klasického příběhu 
lásky. Britsko-americký film (2011).

18.15 Na cestě po Západních Flandrech
S J. Bartoškou a M. Donutilem za vůní
belgických pralinek i posezením v 
nejstarší hospodě v Bruggách

18.45 Večerníček                               
Bubáci a hastrmani  

18.55 Proč letadla padají: Drtivý dopad   
Americký dokumentární cyklus

19.40 Krásy evropského pobřeží: 
Baskicko               

19.50 Zprávy v českém znakovém jazyce  
20.00 Smrt na Nilu                             

Štěstí přenechává jiným, on zapojuje 
ty malé šedé mozkové buňky... Peter
Ustinov jako geniální belgický detektiv
Hercule Poirot řeší svůj další velký 
případ. Britský film oceněný Oscarem,
natočený podle stejnojmenného 
románu Agathy Christie (1978). 

22.25 Dobrodruzi                               
Lino Ventura, Alain Delon a Joanna 
Shimkusová - přátelství na život a na
smrt. 
Francouzsko-italské drama (1967). 

0.15 Dům z karet II (13/13)              
Kevin Spacey v hlavní roli amerického
seriálu ověnčeného Zlatými glóby a 
cenami Emmy (2014). 

1.15 Evropské koledy                        
1.55 Kde se vzaly betlémy?               
2.20 Zpěvy u jesliček                        
2.40 Příběhy obrácení                       
3.05 Asijská rapsodie                        
3.30 Bitevní pole                              
4.00 Ikony českého designu                
4.25 Antický Řím                             
4.50 Z očí do očí                              
5.30 Země kadidlové stezky (9/10)    
5.50 Postřehy odjinud 

film
Smrt na Nilu 20.00
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