w
o)

Vg

A4

7

ZAPESTI

Vytrepavani rukou

Obcasné vytrepavani rukou podpo-
ruje prokrveni a ruce/zapésti budou
trochu ,,bdélejsi“. Miizete si tak na za-
¢atku jogové praxe uvolnit zapésti
nebo je po namahavém cviceni po-
radné protiepat, coz jim zase ulevi.
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Sroubovani Zarovek

Otevrete ruce, prsty méjte roztazené.
Predstavte si, ze v kazdé ruce drzite
velkou Zarovku, kterou ted chcete
velmi rychle zasroubovat. Zavit je té-
méf nekonecny a vy Sroubujete, jak
rychle jen svedete. Zkuste to po dobu
30-60 vtetin a poté si ruce opét volné
protiepejte (1).



Dosahnout na hvézdy

e

Predstavte si, ze kolem vas viude vifi
predméty, které chcete mit. Natah-
néte paze do vzduchu a za¢néte jako
o zivot sahat po v§em, co vam prijde
pod ruku - neustale a pokud mozno
rychle. Kdo chce, mtize jesté pazemi
krouzit na vSechny strany. Cvicte

po dobu 30-60 minut a pak si ruce
opét protrepejte.

Kliky pro zapésti

Vsedeé pokrcte paze v loktech. Zpo-
¢atku muizete pohyb provadét bez za-
vazi, a kdyzZ se vdm to jiz nebude zdat
namahavé, miizete si do mirné ohnu-
tych prsti vlozit zavazi v podobé ma-
lych ¢inek o hmotnosti 200 grami
nebo i vice. Ruce pak pritahujte
vzhiiru smérem k zapésti. To zna-
mena, Ze se nebude pohybovat pred-
lokti, nybrz se pouze ruce ,,sklapéji“
vzhtiru. Pohyb nékolikrat opakujte

a poté si ruce znovu protrepejte.
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Tancujici ruka

Jednu pazi natahnéte dlani vzhtru.
Druhou rukou si uchopte tuto dlan

a jemné ji pritahujte k sobé, az se za-
pésti natahne. Délejte to do vSech
¢ty svétovych stran, tedy otacejte ru-
kou tak, aby prsty smérovaly nejprve
vzhtiru, pak doli, doleva a doprava.
Tlak muzete vzdy nékolik sekund
udrzet. Poté celé cviceni zopakujte
na druhé strané.

Pak natahnéte prvni pazi jesté jed-
nou dopredu; nyni je vSak ruka obra-
cena hbetem vzhtiru. Znovu dovolte
své ruce, at tanci do viech svétovych
stran, pficemz ji natahujte a sttidejte
strany.



Prekfizené ruce

K tomuto cviceni nejdiiv predpazte
s dlanémi obracenymi dolt. Poté
dejte pravou pazi pres levou, otocte
dlané k sobé a prsty proplette dohro-
mady.

Nyni se snazte propletené ruce pri-
tédhnout spodnim obloukem k télu
a pokracovat hornim obloukem
vzhtiru. Nakonec se vratte stejnou
cestou zpatky.

Opakujte nékolikrit a pak vyménte
strany.
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