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Cviéenivhodné
pFi hypermobilité
celistniho kloubu

= Spicku jazyka opFete o zadni ¢ast horniho patra.

= Mirné /stfedné/ plné (do omezeni, které je dané zejmé-
na lupnutim, nebo je dané rozsahem pohybu domlu-
venym s lékaFem, Ci terapeutem) otevirejte a zavirejte
Usta.

=  Snazte se vyvarovat rychlého, nebo nekoordinovaného
pohybu, vychyleni do stran, predsouvani dolni celisti.

= Spravny, pomaly, plynuly a symetricky vedeny pohyb
kontrolujte v zrcadle pred Vami.

= Vhodné je cvicit nejprve vleZe na zadech, poté i vsedé.
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