CVIKY PRO ZPEVNENI
PANEVNIHO DNA
A STREDNI CASTI TELA

PRO ZENY

o VZPRIMENY POSTOJ

V uvolnéném vzpfimeném postoji rozkrocime nohy na Sifku panve.
Zameérime pozornost na oblast panevniho dna. Co nejsilnéji kratce
stahneme svaly okolo mocove trubice, pochvy a konecniku smérem do
bFisni dutiny a opét uvolnime. Bfisni svaly a hgzdé zstavaji po celou
dobu cviku uvolnéné. Opakujeme Ctyrikrat.

Ve druhé fazi pfi stahu pockame nékolik vtefin a teprve pak svaly
uvolnime. Opakujeme Ctyrikrat.

Ve treti fazi zkombinujeme oba pfedchozi cviky — vtahneme svaly
panevniho dna do dutiny bfisni, pockame par vtefin, poté provedeme
jesté nékolik kratkgch silngch staht a poté uvolnime. Po celou dobu
nezapominame volné dichat. Cvik dvakrat opakujeme.

Tato série cvikd nevyzaduje zvlastni podminky a cvi€eni neni pro okoli
viditelné — mizZete jej opakovat nékolikrat denné.

a POLOHA NA BRISE

Lehneme si na bficho, ¢elo podepfeme hfbety spojenych rukou

a pokr¢ime pravou nohu tak, aby se nam volné dichalo a netlacilo nas
bficho. Zaméfime pozornost na svalstvo panevniho dna a co nejsilnégji
jej stahneme. HJZdé a bricho zUstavaji uvolnéné, dgchame. Takto
vydrzime deset vtefin, poté uvolnime. Po osmi provedenich vyménime
nohy a cvik osmkrat zopakujeme vyhodit.

Pro pokrocilé: Po deseti vtefinach napéti pfidame jesté Ctyfi az pét
kratkgch stahd, teprve poté uvolnime.

e POSTRANNI VYTAH

Lehneme si na pravy bok a opfeme se o predlokti tak, aby byl
ramenni kloub pfimo nad loktem. Pomalu vtahujeme bFisni svaly
smérem k patefi a zaroven se hyzdémi zvedame z podlozky. Leva
ruka se mize opirat o levg bok, drzime rovna zada, dgchame.

V nejvyssim bodé ztstaneme nékolik sekund, poté pomalu klesame
do vychozi polohy. Kratce uvolnime bFisni svaly a hyzdé, zada
zlistavaji rovna. Sestkrat opakujeme na tomto i na druhém boku.

e PALCOVA POZICE

Poklekneme s koleny od sebe, palce u nohou se dotykaji. Pfedklonime
se a Celo podepfeme hranami spojenych rukou, dlané sméruji k télu.

Dbame na to, aby zada zdstala rovna, volné dgchame. Stahneme svaly
panevniho dna, po nékolika vtefinach uvolnime. Opakujeme desetkrat.

Pro pokrocilé: Po nékolika vtefinach
napéti pfidame nékolik kratkgch
kontrakci, teprve poté uvolnime.

e POZICE NA CTYRECH

Poklekneme na v3echny €tyfi. Dlané opfeme o zem pfimo pod rameny,
kolena pod kycelnimi klouby. Zada jsou rovna, hlava v prodlouzeni
patefe. Vtahneme bficho smérem k patefi a pomalu zacneme zvedat a
natahovat levou nohu dozadu a pravou pazi dopfedu, co nejdale. Noha,
zada a paze tak vytvofi rovnou linii. Poté je pomalu poloZime zpét na
podlozku. Po celou dobu cviku volné dgchame! V zakladni poloze kratce
uvolnime brisni svaly. Cvik desetkrat opakujeme. Po kratké pauze pak

s pravou nohou a levou rukou cvi¢ime totéz, opét desetkrat.

6 MOST

Tento cvik je zaméFen na hjzdové svalstvo. Lehneme si na zada

a pokrcime kolena. Chodidla opfeme o podlozku, kolena jsou na Sifku
panve. PaZe polozime podél téla, dlanémi dold. S videchem vtahneme
bFisni svalstvo. Zvedani z podlozky zacina ve spodni ¢asti hgzdi, poté
se obratel po obratli zvedame vzhuru. Lopatky zUstavaji na podlozce,
krk je uvolnéng! V nejvyssim bodé vydrzime nékolik vtefin a pomalu se
vracime do v{chozi pozice. Opakujeme desetkrat.

e ZVEDANI BREMENE

Postavime se tésné k bfemeni, nohy na

Sitku panve. Stahneme svaly panevniho dna,
pokrcime kolena a za stalého napéti a s rovngmi
zady bfemeno uchopime, narovname se

a poté jej postavime zpét. Po celou dobu cviku
nezapominame volné dychat.
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