Stupen obtiZnosti: pokroéili

VsSeobecné pokyny: Veskeré cviky provadéjte s ohledem ke svému aktualnimu zdravotnimu
stavu: pokud ucitite béhem cvi¢eni nevolnost &i bolest, cvieni preruste!

VSechny uvedené cviky vyzaduji spravné provedeni, nesnazte se precenovat své sily, radé&ji
zacinejte na nizsich Urovnich a postupné si dle dosazeni vykonnosti obtiznost pridaveijte.
Cviky z jednotlivych Urovni Ize mezi sebou libovolné kombinovat.

Vydrz v jednotlivych pozicich si zvolte podle svého uvazeni - v rozmezi 10 az 30 vtefin
kazdy cvik, pokud neni uvedeno jinak, opakujte trikrat.

Bé&hem cviéeni mame stale zpevnéné bficho,neprohybdme se v bedrech, velmi dilezité je
spravné dychani (nadech nosem, vydech Usty).

1. Lezime na zadech, bedra jsou pfitisknuta

k podlozce, zpevnime bficho, rukama upazime
tak, jako kdybychom pfed sebou drzeli velky
mi¢, nohy pokréime v kyclich, v kolenou a

v kotnicich do pravého Ghlu a v této pozici vydrz.

2. Jsme ve stejné pozici, jako u predeslého
cviku s tim rozdilem, Ze jednu nohu natahneme
do dalky, Spi¢ky jsou pfitazené, a vydrzime,
nasledné nohy vystfidame.

3. Z lehu na zadech (mame pokrcena obé
kolena), mirné upazené ruce oto¢ime dlanémi
vzhlru, pomalu zvedneme panev tak, aby byla
zada rovna a neprohybala se, zpevnime bficho,
stahneme hyzdové svaly.

4. Obtiznéjsi varianta predchoziho cviku: z
podlozky zvedneme a natdhneme jednu nohu,
panev stale tla¢ime vzhdru. Cvik si miZzeme
uleh¢it tim, Ze dlané oto¢ime dold. Procvi¢ime
obé strany.

5. Sedneme si na podlozku, pokréime kolena,
narovname zada, zpevnime bficho, paty
(chodidla pfitazena) odlepime od podlozky a obé
ruce drzime pokrcené vedle téla. Zada drzime po
celou dobu napfimena.




6. Pfedchozi cvik si ztizime nataZzenim jedné
nohy v koleni, vydrz, vystfidame nohy.

7. Z lehu na bfiSe se zvedneme na rukach, jako
kdybychom chtéli délat klik, télo celé zpevnime,
zpevnéné bficho, zada musi byt napfimena.
NEPROHYBEJTE SE V BEDRECH!

8. Vychozi poloha podobna predesiému cviku,
pouze vaha téla je na loktech (lokty hlidame,
aby lezely pod rameny).

NESMIME PROHNOUT BEDRA!

9. V pozici, kdy jsme opfeni o lokty, stfidavé
unozujeme pravou a levou nohou.

10. Lehneme si na bok, opfeme se o loket a
zvedneme panev tak, aby télo bylo v roviné.
Nohy jsou polozeny kotniky na sobé. Cvi¢ime na
obé strany.

Dulezité je t&lo stale drzet v roviné.

11. Pfedchozi cvik na boku zopakujeme

v obtizné&jsi varianté tim, Ze vrchni nohu
zvedneme ( sta¢i mirné ) nad opérnou nohu -
opét procvic¢ime obé strany.

12. Lehneme si na zada, ruce drzime na podlozce
dlanémi vzhlru, zvedneme s pokréenymi koleny
nohy vzhdru, zaklinime je o sebe a MIRNE
vytdhneme panev vzhlru: nesmi jit o trhavy
pohyb, bficho drzime stale zpevnéné, Uplné stadi,
pokud se bedra minimalné zvednou nad podlozku,
dbame na pravidelné dychani.
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