PANEVNi DNO DYCHANI
Svaly panevniho dna nejsou vidét, a proto jim Casto nevénujeme pozornost. Pri cviceni klademe ddraz na hluboky dech, kde pozornost

DRZENI TELA
Chodidla rovnobézné, palce sméruji dopredu.
Rovnomeérny tlak chodidel do zemé - pata, palec i malicek jsou vé- Jejich vliv na zdravi je ale zasadni. Panevni dno se ve trech vrstvach rozepind zameérujeme hlavné na vydech. Ten je zpravidla vzdy delSi

mezi stydkou kosti, kostrci a hrboly sedacich kosti. Poskytuje tak podporu nez nadech. Samotné protazeni bude driv prijemné a z téla
Kolena lehce pokréend - zajistime tak stabilitu kolen praci svald panevnim a brisnim organdm (mocovy méchyr, déloha, tlusté stfevo), uzavi- se lépe odplavi toxické latky. PFi samotném cviceni vedeme

domé zatlacené do zemé.

stehen. ra mocovou trubici, vaginu, kone¢nik. Naprimuje télo a podili se na stabilité svou pozornost tam, kde je pocit tahu nejintenzivnéjsi. Svdj

VtaZzenim svald panevniho dna a spodni oblast bficha zajistime trupu. Harmonizuje koordinaci pohybu a podili se i na dychani. Pohyby panve vydech vedeme pravé do této oblasti. Provedeni cviku je pak
spravné a stabilni postaveni panve. odrazeji nase pocity, vypovidaji o nasi sexualité, chuti do Zivota a vitalité.

intenzivnéjsi a efektivnegjsi.
Ramena vytahujeme do &iiky a lopatky se snaZime stdhnout po za- PFi provadéni kazdého cviku (ale i v béZzném Zivoté] je nezbytnd aktivace svall

dech do zadnich kapes kalhot.
Hlava v prodlouzeni patere — temeno vytahujeme nahoru a bradu snazite se tento pocit potlacit. Svaly jsou aktivni.
zatlacime dozadu.

panevniho dna. Tzv. vtaZeni. Predstavte si pocit kdy potfebujete na toaletu ale
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PROTAZENi A UVOLNENi RAMENOU ZAD, ZADNICH PROTAZENi VNEJSiCH STRAN TRUPU PROTAZENi PRSNiCH SVALU PROTAZENI SiJE A HORNi PARTIE KRKU

STRAN STEHEN A LYTEK

Dbame na drzeni hlavy v prodlouZeni patere.
Brisni svaly vtahujeme dovnitr (hlavné spodni
partie) aby bedra byla podepiena a nepretéZovaly
se svaly okolo bederni oblasti patere.

Pro zvyseni intenzity protaZeni zadni strany ste-
hen, zatneme svaly na opacné, predni strané.

PROTAZENI SVALU KOLEM KRENi PATERE
Lehkym tlakem vlastni vahy pazi stahujeme
hlavu smérem doli. Ne silou!!!

A STEHEN

Tzv. prapor. Vnéjsi pazi pretahneme pres hlavu
a vnitrni rukou se zapreme o strom a s citem
se od stromu odtlacujeme.

PRENASENi VAHY

S chodidly rovhomérné zatlacenymi do zemé a
oporou o strom postupné prenasime vahu téla
z jedné nohy na druhou.

Horni a stiedni €ast prsnich svald ma tendenci ke
zkraceni. Je tieba je citlivé protahovat. Pisobime
tak proti predsunu (protrakci) ramen v pred (vzniku
tzv. kulatych zad). PazZi zapFeme o strom aby loket
byl lehce na urovni ramene. Pomalym otacenim
celého téla dosahneme protaZeni prsniho svalu.
Dbame na uvolnéni a spusténi ramene dold. Cvik
provadime bez tlaku paze do stromu. Protazeni se
projevi pouze rotaci téla.

KLIK S OPOROU 0 STROM

Ramena vytahujeme do Sirky a lopatky stahujeme
dold. BFisni svaly a svaly panevniho dna jsou vta-
Zené a stabilizuji bederni pater. Kolena fixovana.
Ramena, kycle i kolena jsou v jedné linii. Postupné
celé télo spoustime. Pohyb je pouze v ramennich
a loketnich kloubech. Télo zlistava pevné v jedné
roviné.

Rovna zada, bedra podeprena brisnimi svaly.
Pohled pFimo vpred. Hlavu uchopime prsty
ruky okolo ucha a s citem se snazime tahnout
nahoru. Nelameme si krcni pater a netlacime
hlavu dola!

ZDVIHY NOHOU V ZAVESU NA VETVI

Ramena a lopatky stlaéujeme dolU. Na vétev se ne-
vésime, ale pouzivame ji stahovanim doli ke zpev-
néni celého téla. Ve stabilnim postoji s chodidly
zatlacenymi do zemé postupné zdvihame nohu az
vytvorime pravy thel jak v koleni tak v kycli. Poté
nohu spustime a opakujeme cvik druhou nohou.

ZDVIHY NOHOU V SEDE

Ramena a lopatky stlacujeme dolli. V sedé
vtahujeme svaly panevniho dna a spodni partii
bFicha postupné zdvihame nohu aZ vytvorime
pravy uhel jak v koleni tak v kycli. Poté nohu
spustime a opakujeme cvik druhou nohou.

HMITY PANVI

V leh¢i varianté cviku mame kolena poloZena
na zemi, trup a hlavu v prodlouZeni patere.
Hmitame panvi k zemi a zpét do roviny. Pfipad-
né vystaci i vydrz v rovné pozici po dobu 10 az
15 sekund.

DREPY VE VYPADU S OPOROU

Ramena a lopatky stlacujeme dolt za rukama,
temeno hlavy vytahujeme do vyse abychom za-
jistili stabilni a rovnou pater. Chodidlo ve predu
tlacime rovnomérné do zemé a koleno drzime
nad kotnikem. Provadime drep s vyuzitim
hlavné pFedni strany svall stehna nohy v zadu
a hyzdovych svald.

HMITY PANVi TEZSi VARIANTA

Kolena mame zdvizZena, trup a hlavu v prodlou-
Zeni patere. Hmitame panvi k zemi a zpét do
roviny. Pripadné vystaci i vydrz v rovné pozici

po dobu 10 az 15 sekund. V tézsich variantach
pak ménime pozici se zdviZzenou horni nohou.

DREPY SE STRIDAVYM ZDVIHANiM NOHOU DO
STRAN

Se spravnym drZenim téla provadime drep

s oporou o strom. Nejdeme niZe nez nase stehna
dosahnou vodorovné polohy. Pri zdvihu pfeneseme
vahu na jednu nohu a druhou postupné zvedneme
do strany (unoZime). Postup pak opakujeme i na
druhou stranu.

KLIK BEZ OPORY

Ramena vytahujeme do $ifky a lopatky stahujeme
dold. BFisni svaly a svaly panevniho dna jsou vta-
Zené a stabilizuji bederni patef. Kolena fixovana.
Ramena, kycle i kolena jsou v jedné linii. Postupné
celé télo spoustime. Pohyb je pouze v ramennich
a loketnich kloubech. Télo zistava pevné v jedné
roviné.

KLIK BEZ OPORY

Ramena vytahujeme do Sirky a lopatky stahujeme
doldl. BFisni svaly a svaly panevniho dna jsou vta-
Zené a stabilizuji bederni patef. Kolena fixovana.
Ramena, kycle i kolena jsou v jedné linii. Postupné
celé télo spoustime. Pohyb je pouze v ramennich

a loketnich kloubech. Télo ztistava pevné v jedné
roviné.

KLIK BEZ OPORY

Ramena vytahujeme do Sirky a lopatky stahujeme
dold. BFini svaly a svaly panevniho dna jsou vta-
Zené a stabilizuji bederni pater. Kolena fixovana.
Ramena, kycle i kolena jsou v jedné linii. Postupné
celé télo spoustime. Pohyb je pouze v ramennich

a loketnich kloubech. Télo zlstava pevné v jedné
roviné.



