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Zakladni poloha vleZe na zadech,

pokr€ena kolena, na Sirku panve od sebe.

1. CVIK: LOKALIZOVANE DYCHANI

Dlari jedné ruky polozte na konec hrudnf kosti, dlan
druhé ruky do podbrisku (obr. 1). Nadech do bricha,
pri vydechu vtahnéte bficho smérem k patefi a pfi-

tisknéte bederni pater k podloZce. Cvik opakujte.

2. CVIK: POSILOVANI BRISNiCH SVALU
Obé dlané poloZte na stehna (obr. 2), nadech,

s vydechem pozvednéte hlavu a soucasneé dla-
némi tlacte do stehen jakoby skrz né. Vydechujte
Usty, co nejdelsi dobu (obr. 3). Cvik opakujte.




3. CVIK: PRO POKROCILE

Jednu dolinf koncetinu zvednéte a pokrcte v koleni
0 90°. Protilehlou horni koncetinu polozte ze-
predu na stehno (obr. 4). Nadechnéte se a s vy-
dechem tlacte dlanf ruky do stehna a zaroven
drzte pokrcenou dolnf koncetinu ve stejné poloze
(vlastnf protitlak).
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4. CVIK: PRITAHOVANI KOLEN

Uchopte jedno koleno obéma rukama (obr. 5),
s nadechem zatlacte kolenem smérem do svych
dlani, s vydechem pritahujte smérem k brichu
do co nejvéetsiho ohnutf v kycli (obr. 6). Opakujte
nékolikrat na jednu stranu. Poté uchopte druhé
koleno a cvicte totéz.

5. CVIK: MOST

Stahnéte hyzdeé k sobé, aktivujte brisni svaly
(obr.7), a takto zpevnené zvedejte panev nad pod-
lozku (obr. 8), chvili v této pozici setrvejte, poté
pokladejte panev zpét. Béhem cviku dychejte
pravidelné, dech nezadrzujte.



6. CVIK: PROTAZEN{ ZADNICH SVALU
DOLNi KONCETINY VE STOJI

Postavte se Celem proti zidli. Jednu dolni konce-
tinu si poloZte na zidli, nerotujte patef, nepred-
klangjte se (obr. 9). Pritahnéte Spicku, propnéte
koleno, rukama muzete mirné zatlacit do stehna
(obr. 10). Vydrz, po chvili Spicku i koleno uvolnéte.
Nekolikrat stfidejte obé dolni koncetiny.
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Cvic€eni slouZi ke stabilizaci patere,

k aktivaci oslabenych a protaZeni zkracenych
svalovych skupin. Aby bylo cvi€eni Gcinné,
je tfeba dodrZovat nékolik zasad:

+ CvicCte pravidelné 2x-3x denné po dobu
10-15 minut.

+ Cvicte pomalu a tahem, nikoliv Svihem.
+ CviCte vzdy jen do hranice bolesti.

- Cviceni opakujte 5x-10x,
pocCet opakovani zvysujte postupneé.

« Béhem cvicenf pravidelné dychejte,
nezadrzujte dech.
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