P¥edmluva

OBSAH.

Miaj systém pro déti

Co jsem ji# napsal o télesném cvideni dé&ti .

Dal¥i dtleZité poznamky o télesné kultute dé&ti.

Zvlastni poznémky pro rodice, kteri ,,Mého sy-

stému*

neznaji

Miaj systém pro kojence a détl do Styf¥ let

Vieobecna pravidla pro cviéeni s kojenci .

Dychaci cvié¢eni :
Prvni metoda (Sylvestrova)

Druhd metoda (Schiferova)

Osm svalovych cvideni

Cviceni
Cviceni
Cviceni
Cviceni
Cviceni
Cviceni
Cviéeni

Cvi&eni

Koupel

. Natahovani téla, potom ](rouzem trupem
. Komihéani nohou ;

. Zdvihéani trupu tvari vzhiiru

. Toéeni trupem (s tklony stranou) .

. Krouzeni pazema ¢&ili vétrny ml}?n 5

. Krouzeni nohama .

O NONULSA W —

. Traka¥, chtize po rukou, most

Masaz ¢1li deset tfecich cvideni

Cviceni
Cviceni

Cviéeni

9. T¥eni nohou a krku vpfedu a po stranach

10. Hnéteni a mnuti pa#i a pleci
11. Tteni trupu vpredu 1 vzadu podélné&

. ,,Vlastovka‘“ se zdvihanim trupu tvari dolu

Strana



Cvi¢eni 12. T¥eni trupu napii¢ vpredu . . . . . . . 36
Cviceni 13. Treni hibetu, beder a zadku napri¢ . . . 36
Cvi¢eni 14. Tt¥eni bokti a ky¢li napti¢ . . . . . . . . 37
Cviceni 15. Hnéteni a mnuti nohou . . . . . . . . . 37
Cvi¢eni 16. Podélné treni bokit a kyeli . . . . . . . 37
Cwicent Kl I nétent biicha~ Shoveies - . . .5 37
Cviéeni 18. (Opakovani cvigeni 11.) . . . . . . . . . 38
elaevasnd hiy we s VR 39
Houpackat o5 s i Lt o b L 39
RGIOEGE T, e el e T 39
S I RS S Kt e A 40
L e e R T e W T S R S R L B 40
Zvlkastnt cvicent Rylon &7 00 k7 o S RE i 41
D&ti Wikingd Maly Bror a jeho bratvi . . . . . . 43



