CVIKY PRO ZPEVNENI
PANEVNIHO DNA
A STREDNI CASTI TELA

PRO MUZE

0 POLOHA NA ZADECH

Lehneme si na zada, pokréime nohy, chodidla opfeme

o podlozku, kolena jsou na Sifku panve. Dlané poloZzime na
podbrisek. Zatneme svaly okolo konecniku, podbfisek pod
dlanémi lehce vtahneme smérem k pateri. Pak stahneme
svérat mocoveé trubice a podbfisek zcela zpevnime. Zada
zUstavaji pritisknuta k podlozce, dgchame. Fazi napéti
postupné prodluzujeme. Zacneme na tfech vtefinach, pozdéji
mulzeme v napéti zGstat az sedm vtefin. Pak s vydechem svaly
uvoliujeme — doba uvoliovani by méla bt dvakrat delsi nez
doba napéti.

e ZDVIH NA ZADECH

Lehneme si na zada, pokrcime nohy, chodidla opfeme

o podlozku, kolena jsou na Sifku panve. Paze polozime podél téla,
dlanémi doll. Zatneme svaly okolo konecniku, stahneme svérac
mocoveé trubice, zpevnime svaly v oblasti podbfisku a pak mirné
nadzvedneme panev. Ve zdvihu vydrzime tfi az sedm vtefin
(dobu postupné prodluzujeme), poté pomalu klesame zpét na
podlozku a svaly uvolnime. Doba uvolhovani by méla byt dvakrat
delSi nez doba napéti.

e POLOHA NA BRISE

Lehneme si na bficho, natazené nohy mirné od sebe, paze
polozime podél téla dlanémi vzhdru. Hlavu opfeme o celo

nebo tvar. Stahneme svérac konecniku a mocové trubice, lehce
vtahneme a zpevnime podbfisek a hfbety rukou, boky a narty
mirné zatla¢ime do podlozky. Dgchame. Napéti drzime tfi az
sedm vtefin (dobu postupné prodluzujeme), poté po dvakrat delsi
dobu svaly pomalu uvoliujeme.

a KOLEBKA VKLECE

Poklekneme. HJzdé se opiraji o paty, zada a hlavu
drzime vzpfimené, dlané polozime na stehna,
ramena jsou volné svésena. Stahneme svaly okolo
konecniku, svéra¢ mocoveé trubice, lehce vtahneme
a zpevnime podbrisek. Poté zatlac¢ime narty do
podlozky a panvi udélame mirng pohyb vpred.

V této pozici vydrzime tfi az sedm vtefin v napéti
(dobu postupné prodluzujeme). Poté pomalu
uvoliujeme stah svall dolnich koncetin,
svéracu i podbfisku a vracime se zpét do
puvodni polohy. Doba uvolfiovani by méla
byt dvakrat del3i nez doba napéti.

e KOCICT HRBET

Poklekneme na vSechny ctyri. Dlané jsou opfeny o zem pfimo
pod rameny, kolena v 3ifi bokd. Neprohgbame zada, hlava je

v prodlouzeni trupu. S nadechem zakulatime zada smérem
vzhlru a zaroven stahneme svaly okolo konecniku a svérac
mocove trubice, lehce vtahneme a zpevnime podbfisek. V napéti
vydrzime tfi az deset vtefin (dobu postupné prodluzujeme).

S vgdechem pomalu povolime napéti vsech svall a vratime se do
vychozi pozice. Doba uvolfovani by méla byt dvakrat delsi nez
doba napéti. Hlava je stale v prodlouzeni trupu, nezaklanime ji.

e KOLEBKA VESTOJE

Rozkrocime nohy na Sifku panve a dlanémi
se opfeme nad koleny, ktera lehce pokrcime.
Svaly v okoli konecniku a mocové trubice
zatneme, mirné vtahneme a zpevnime
podbrisek. S nadechem udélame mirng
pohyb panvi vpred. V napéti vydrzime tfi

az deset vtefin, poté se po dvojnasobné
dlouhou dobu vracime do plvodni pozice

a stah svald postupné uvolnujeme.
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