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,ZDVIHY SPOJENYCH NOHOU DO STRAN*

Cile:

Pracovat ze silného centra, které ziistava stabilni pfi zvedani a opétném sniZovani nohou;
Zlepsit rovnovahu a tonizovat boky, hyZdé, stehna a bficho.

Poznamky: Pii pomalych ri-
zenych zdvizich nejdrive
vtahnéte pupik k pateri, bra-
du drzte od hrudni kosti,
hrudnik a ramena jsou otev-
rené.

Komentar chiropraktika
Skvélé procvicovani vnéjsi a
vnitini ¢dsti stehen a svald
hyZdovych - béznych viniku
bolesti spodni césti zad a
bolesti v panvi.

Lehnéte si na pravy bok, koleno na kole-

no, kotnik na kotnik. Levou dlan polozte
do roviny hrudniho kose, pravou ruku pod-
lozte pod hlavu. Obé ramena drzte vzadu a
hrudnik otevieny. Levy i pravy bok by mély
byt v zékrytu, levé rameno nad pravym ra-
menem. Chodidla jsou mirn& propnutd do
$picky.

S vydechem vtdhnéte pupik k pétefi, za-

pnéte svaly v panevnim dnu a zdvihnéte
nohy od podlozky. Tisknéte jednu nohu k
druhé tak, aby byly obé aktivni. Zvednéte
nohy mirné nad rovinu boki, pak je opét
snizte pod drovei bokd. Linii pasu také drz-
te od podlozky. Spise nez byste nohy zveda-
li nahoru, protdhnéte se je do dalky. S nade-
chem nohy polozte; cvik opakujte 10x.

Zdroj: PILATES A JOGA Nakladatelstvi Svojtka&Co.

inzerce

¢ LAST MINUTE wellness - vikend

e Lazensky pobyt sestidenni

- lazenské a luxusni wellness procedury
¢ Relaxacni lazensky pobyt

¢ Komplexni lazenska lécba

e Komplexni a prispévkova lécba

www.sanatoriumpetak.cz |

Lécebné a wellness pobyty
ve Frantiskovych Laznich

¢ Lazensky pobyt osmidenni

- lazefiské a luxusni wellness procedury
¢ Lehka lazeniska lécba

¢ Kombi lazné + Wellness

o Plasticka operace o¢nich vicek

+420354 508 100
sanatorium@wellnesspetak.cz
hotelpetak@email.cz
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6.10 Nérodni parky Severni Ameriky
Everglodes
7.25 Ze srdce zvon
Cesky dokument (2015)
8.30 Krvavé Velikonoce v Dublinu
Irsky dokument (2013)
9.35 Modravé hlubiny I (1)
Kanadsky dokumentamni seridl (2015)
10.50 Akvdria na miru Il (14)
Rock ve stinu sopky
11.50 Hon na Hitlera (1)
Americky dokumentarni seril (2015)
12.45 Tajné a tajemné (1)
Zd’mdné zachvaty
13.15 Tajné a tajemneé (2)
Zd’mdné mizen
13.35 Nespoutand Brazilie (3)
Vydri svét
14.35 Neznamé kraijiny (5)
Zemé kariond
15.45 Druha svétova valka: Cena fise
Britsky dokument (2015)
16.50 Vzdusni valecnici Il (3)
Prowler a Growler
17.55 Dva na cesté (2)
Rusko: Vldda zimy
18.55 S kuchaiem na cestich (1)
Vanuatu
20.00 Uméni pieiit (7)
Spdlend zemé
21.00 Pésky podél Nilu (3)
Sahara
22.10 Védecky provéreno Il (25,26)
Britsky dokumentdrni seridl (2014)
23.00 Tajny ked (1)
0.15 Cestovani cervi dirou s
Morganem Freemanem VI (1)
1.15 Jak tunguje vesmir Ill (7)
2.10 Ma pekelnd kotka Il (7)
3.10 Bionicky veterindf (5,6)
4.10 Evoluce zla (3)
5.00 Americka 70. léta (2)

EMAX

8.20 Nexo Knights Il (3)
Dénsky animovany seridl (2016)
8.45 Powerpuff Girls (1)
Americky animovany seridl (2004)
9.10 Zpravodajstvi FTV Prima
10.30 Siska Il (10)
Némecky krimindlni seril (2001)
11.45 Karolina, domdci kuchaika
12.20 Siska I (11)
Némecky krimindlni seril (2001)
13.40 Jeden a tﬁl rytife
Némecka historickd komedie (2008)
16.00 Dr. Dolittle Americkd rodinnd komedie
17.55 Ostrov pokladd
Pise se rok 1700 a z Anglie vyrdii
plachetnice. Na jeji pulugé ie mladik
Jim, ktery ma hlavu plnou pokladu.
Jenie Jim nepluje na lodi sim,
spolecnost mu déld kupa pirdfi a
viehoschopnd hrabénka. Lod' totiz
mifi k Ostrovu poklado...
Madarsko-britsko-francouzsky
dobrodruzny film (2007)
20.00 Krdlovna pousté
Na zagdtku minulého stoleti se mladd
Gertruda po vystudovani historie na
Oxfordu dusi zpisobem britského Zivota.
Otec ji proto pole k pribuznym do
Teherdnu, Gertruda v arahském
svété nachdzi svij osud...
Americko-marocky film (2015)
22.50 Zkaiend Gca
Elizabeth pracuje juko uéitelka. Sama
by si pritom zaslouzila minimélné dvojku
7 chovani. Rada si da sklenicku, nemluvi
zrovna sluiné a jejim nejvétiim snem
je najit si bohatého muze, aby vz
nemusela nic délat. Vymysli proto
bldznivy pldn, jok zisKut movitého
kolegu... Americkd komedie (2011)
0.50 Bony a klid 2
Volne pokragovani slavné ¢eské
krimikomedie (2014)



