TV PROGRAM

& d JOGA a PILATES meas g

ZVEDANI POKRCENYCH NOHOU V KOLENI

Cile: Naucit se, jak drZet panev pevnou a stabilni, kdyZ se nohy zvednou od podloZky; rozvinout
soustfedéni, zaméreni a védomi v této c¢asti téla; naucit se vnimat jemné pohyby!

Poznamky: Pri zveddni no- 22.15 Komarad i(lky r,?:,’n edie

hy by se pdnev neméla
h £V pifpadé. se se to 6.00 Lisakoviny
oupat. v pripade, Indicky animovany seridl (2015).

déje, zpomalte pohyb. Po 6.10 Jake a pirdti ze Zemé Nezemé IV

callow dlalbu evidan’ dise Americky animovany seridl (2015)

6.35 Monstra vs. Vetield (19)
Americky animovany seridl (2013)

Nepoklddejte nohu na 7.00 Avengers: Sjednoceni Il (5)
Americky animovany akeni seridl (2013)

7.25 Show Toma a Jerryho (26)

pdnev v neutrdIni poloze.

podlozku ztézka, drzte

KomentéF chiropraktika St ed‘v téla . Stab’./’j{' Zd\@r'uineritkét;o unimlfvuného seridlu
Malé - ale velmi délezité - cviceni Nacvicte to - je to obtiz- 7.50 Zucngtlz 1 Ma agas (l!!ll g()m)
spodni ésti téla. Zapojte a drzte biisni néjsi, nez si myslite! 8.10 S':j:cik);;:ll(rovnny sena
svaly a svaly spodni ¢dsti zad. Némeckd pohddka (2014).
9.25 Scooby-Doo
. i . du a mély by byt rovnobézné s nohy. Obé hyzdé pfitisknéte k Amfrld,(u komeie (2007).
Zaénéte cvidit z relaxac- S vydechem zapojte .. o y - 11.10 Koreni
i ) L o . podlahou. Pfi zvedani levé no- podlozce rovnomérné. 12.05 Voleite Novu
ni pozice. Lehnéte si s bfisni svaly a vtdhnéte ) d fie ¥ X
. . . hy nechte pravé stehno klesat 12.45 Rady ptika Loskutdka
patefi u podlozky, paze- pupik k patefi. L Lx N , ) , e . ,
Codel el by it Tvednét - . " do pravé ky¢le; pravou kycel S vydechem vratte no- Pofad plny rad, inspirace a ndpadd
mi pode! téla a slabjm polta- vednéte nejdive patu, pa (bok) a pénev  nechte by do vychozi pozice pro zahradkare, kutily i chovatele.
fem pod hlavou. Pfipravte se, celé chodidlo od podlozky o . ’ Moderuie Petr Rychly
. . i v neutrdlni poloze. Mzete po- Pak cviéte druhou no- oderu| Rycnly.
nadechnéte se. (prsty az nakonec) a plynulym lozit ruce na panevni kosti a 13.55 Vyména manielek Il
pohybem pokréte levé koleno sledovat. zdali pénev heni pie. hou. KaZdou nohou cvik pro- Citliva utitelka v matefské skole Lida
az do polohy, kdy je nad ky¢li; klopené, do stF:any pohyk?em vedte 4x, nohy stiidejte. ﬂpoﬁmd?"? Rudlv(u'l:iu ml'.liefsli(é
v by mél stovat dopfe- ovolené si vyméni domdcnost na
prsty by mely smerovat dopre dobu deseti dni. Ty stravi pod dohledem

Zdroj: PILATES A JOGA nového choté, novych déti a hlavné
) Nakladatelstvi Svojtka&Co. televizni kamery (2006)
—— Inzerce 15.25 Laska na druhy pohled
Americky romanticky film (2009).
17.35 Zivot brouka
Americky animovany film (1998).
19.30 Televizni noviny
Sportovni noviny, Pocasi
20.20 Chart Show
Zavzpominejte si na pisné, které byly
a jsou soucdsti zlomovych okamzikd.
Nektery hit viis donuti tanit, jiny hit
viim pfipomene napinavé chvile nasich
déjin. Zakladatel Akademie populdrni
hudby Martin Hrdinka a tym producentd
sestavil unikdtni Zebicek téch nejvétsich
kultovnich hitg. A k tomu ve studiv
hvézdni hosté - Karel Gott, skupina
Lunefic, Ondrej Brzobohaty nebo
Tezkej Pokondr.
22.15 Kamarad taky rad
Justin Timberlake se vztahy jednou
providy skoncoval a Mila Kunis také
piestala brat vazné hollywoodska klisé
o pravé lasce. Kdyz se z téhle dvou
stali prdtel, rozhodli se, 7e zkusi néco
nového. Nezévazny sex "bez emoci"
a jakychkoliv o¢ekdvani se ale
komplikuje, s ldskou tofiz ani jeden z
nich nepocital...
Americkd komedie (2011).
0.25 Turbulence
Let obiiho dopravniho Boeingu 747
ie klidny jen do chvile, nez na palubé
zatne Fadit nebezpetny vrah Ray Liotta.
Posddka je mrivé, letadlo nikdo neovlada,
blii se houtka a tak letuska Lauren
Holly musi vzit situaci do svych rukou.
. Zatind boj o preiiti...
www.gynekologiechrastany.cz | telefon 608 545 390 Americkf fim (1997)
2.20 Volejte Novu
3.30 DO-RE-MI
4.15 Vyména manielek Il

Nové oteviend moderné vybavend gynekologickd ambulance

s modernim pfistrojovym vybavenim.
MUDr. Zuzana Plevdkovd, MUDr. Peter Plevdk

GYNCARE

Gynekologickd ambulance a ultrazvukovd
diagnostika v Chrdstanech

Nabizime komplexni péci v oboru gynekologie a porodnictvi




