Postavte se na balancni podlozku.

Predpaite ruce, aktivujte panevni

dno a snazte se drzet rovnovahu.
-~ Divejte se dopfedu a soustred'te se

na libovolny bod pred vami.

Volné dychejte.

Po zvlddnuti stoje se pokuste

omirny diep.

Opakujte 10x.
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Na balancni podlozku si sednéte. Vzadu se oprete o ruce.
Aktivujte panevni dno, drZte rovnovahu.
Napodobujte jizdu na kole.

V polosedé si zdda podeprete overballem. Nohy pokr(te
v kolenou. Paze natazené dopredu, dlanémi nahoru.
Pomalymi hmity zapojte oblast spodniho bficha.

Pfi pohybu vpied vydechujte.

Opakujte 20x.
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Dobre trénované panevni dno mlze vyresit problémy
sinkontinenci, hemeroidy, zabranuje sestupu moc. méchyre

a délohy.

Ma velky vyznam pro zdda. Pfi cileném tréninku panevniho dna
ve vétsiné piipad( vymizi nespecifické bolesti zad. Jak na to?
Nejdfive musite své panevni dno znovu najit.

Panevni dno ma 3 vrstvy. Objevujte vrstvu po vrstvé.

Vnéjsi vrstva - lehnéte si. Pokuste se zakaslat. U hraze se snazi
uniknout vzduch z téla ven. Pokuste se tahem vtahnout vzduch
zpét do téla. Nezapojujte bfisni svaly.
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Prostredni vrstva - rozkrocte se

na $itku boki a lehce pokrcte kolena.
V predklonu svird trup pravy dhel

s dolnimi koncetinami.

Prsty najdéte sedaci kosti.

Sedaci kosti tahnéte vsi silou k sobé.
Hyzdové ani brisni svaly nesmite zapojit.
Tento cvik miZete cvicit i ve vzpiimené
poloze. Pri spradvném stazeni svall
panevniho dna budou boky viditelné
Stihlejsi.

Vnitrni vrstva - ve stoje polozte jeden
prst na na hranici ,,Venusina pahorku®,
druhy dozadu na konec kostrce.

Kostr¢ tahnéte smérem dolli a hraz
smérem dopredu a nahoru.

Po zvladnuti, stahnéte zaroven sedaci
kosti k sobé.

Posad'te se ke sténé

do tureckého sedu.

Zida pritisknéte, odspodu
az po temeno, ke sténé.
Temeno zvedejte ke stropu,
jako byste se chtéli zavésit
na pomyslny hacek.

Bradu nevystrkujte dopredu.
Volné dychejte.

Pritdhnéte sedaci kosti k sobé.
Stah prodluzte na 6-8s.

Stazeni sedacich kosti provadéjte.

opakované 10x.

Posad'te se ke sténé

do tureckého sedu.

Mezi palcem a ukazovackem
pravé dolni koncetiny sevrete
tuzku. Pravé koleno drzte

€0 nejnize. Vnéjsi hrana
chodidla je polozena na zemi.
Volné dychejte.

Nyni zkuste néco namalovat.
Koncetiny vystridejte.

Lehnéte si na zada, rozpazte, pokrcte kolena a mezi né vlozte mic
(overball). S vydechem stdhneme svaly panevniho dna a pomalu
zvedejte panev nahoru. Koleny tlacte na mic.

Snddechem se vracime na zem. Uvolnéte svaly i tlak na mic.

Provadéjte opakované 10x.

Lehnéte si na zada. Horni koncetiny v pozici
L»svicnu“. Obé dolni koncetiny zvednéte
nahoru. Zada jsou volné polozena na zemi.
(Pokud jsou zada napjata, vsufite ruce,
hibetem nahoru, pod hyzdé). Pravou nohou
provadéjte malé krouzky, zaroven ji natahujte
smérem nahoru. Pohyb pfipominé Sroubovani.
Aktivujte své panevni dno.

Opakujte 10x.

Nezapomente na dychani.
Koncetiny vystridejte.

Zistante lezet na zemi. Obé dolni koncetiny zvednéte nahoru.
Hlavu od temene vytdhnéte a obloukem predklonte.

Paze zkfizte na hrudi. Hrudni kos tlacte smérem ke stydké kosti
a stydkou kost rolujte smérem k zebrim. Zapojte panevni dno.
7 této pozice hmitejte celem ke stydké kosti (60x).

Staci 2 mm hmity. Volné dychejte.

Lehci varianta - kolena v pokrceni, nohy jsou opreny o podlozku.

Leh na zadech. Overballem
podlozime hyzdé. Zvednéte
dolni koncetiny, mirné
pokrcte v kolenou. Tahem
zvedejte panev a snazte se
zvednout hyzdé nahoru.
Dbejte na vtazené

panevni dno.

Pfi pohybu smérem
nahoru - vydech.




