4. Balancovani v sedu

Vychozi pozice: Posadte se na micek — mira nafouknuti je na vés. Cim vice je micek
nafouknuty, tim ndroénéjii je provedeni. Dolni koncetiny mizete mit v poloze:

A. Sed skrémo zkFizmo (turecky sed)
B. Sed v prednozeni s oporou pat na druhém micku
C. Sed roznozny s patami na da

§ich dvou miécich

Pribéh pohybu: PaZe v prvni fdzi upazte, snazte se vyrovnat zada, hlavu téhnéte
vzhiru a ramena tlagte dold.

Nyni zkou3ejte pomalé pohyby pazemi, ve kterych pro lep3i uvédoméni presnych
poloh drzite zpola nafouknuté micky.

D. Pomalu s néddechem pres upazeni vzpazte, vytdhnéte se vzhiru a s vydechem
vratte paze zpét do pripazeni, opakuijte 4x;

E. Upazte, s nddechem pretocte plynule trup v ose pdtefe s pohledem do sméru
ofo&eni, s vydechem vrafte zpé&t, opakujte 4x na obé strany;

F. Oprete jednu pazi dlani o micek, druhou vzpazte, drite rovnovéhu a pomalu
uklangjte trup do strany. Paze opirajici se dlani o micek je pokréena v lokti a
mozZe naznadit posun micku do strany. Vratte pomalu zpét a opakujte na opag-
nou stranu.

s vz
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5. Pfendseni téZisté v sedv

Vychozi pozice: Rovny sed prednozny na micku, druhy micek pod patami, paze se
opiraji o dlan& vedle hyzdi.

Provedeni:

A. Pritazeni kolen: nejprve zkuste s vydechem pfitsh-
nout kolena k bradé a soucasné prikutdlet tlakem
chodidel mi¢ek do sedu pokrémo. S nédechem se
vratte do vychozi polohy a mi¢ek presurite zpé&t pod
paty. Provedte 4-6x.

B. Zména tézisté:

. Zistafite v sedu pokrémo na migcich a preneste t&zist& do chodidel,
mirn& nadlehéete pénev (zdaté&jsi se mohou nadzvednout az nad migek
do mostu s pohledem na strop). Stéle se dlanémi opirejte o podlozku ve-
dle hyzdi, drzte hlavu vytazenou vzhiru a ramena dols.

IIl. Nadechnéte se a s vydechem preneste vahu zpét na micek, tlacte do
pénve a odlehéete chodidla. Pozdgji se mozete pokusit o prednozent.

Opakuijte 4-6x, pravidelng dycheite!

T Po celou dobu cvicent Hacte pupek proti pdtefi a nezvedejte ramena — nenechte
si hlavu tzv. zapadnout mezi ramena.
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6. Piednoieni oblovkem do strany

Vychozi pozice: Rovny sed na mitku, jedna dolni konéetina natazend t&sné nad
podlozkou, druhd je pokréend, chodidlem se moze opirat o druhy micek.
Za&ateénici mohou cvicit bez micku pod chodidlem a opirat se o podlozku pro lep-
§i udrzeni stability. Rukama se pridrzujte vedle hyzdi.

Provedeni:

A. Nadechnéte se, s vydechem prednozte natazenou dolni konéetinu nahoru,
pokréte a opfete ji podkoleni jamkou o koleno (tzv. noha pes nohu).

B. Nadechnéte se a s vydechem opét natdhnéte koncetinu vzhoru (extenze), pFitdh-
néte 3picku (plantérni flexe)

C. Pomalym obloukem, jako kdybyste prekracovali kopec, preneste konéetinu do
unozeni. Dotknéte se podlozky a po stejné draze pohybu pieneste nohu zpét do
polohy ,noha pres nohu”. Opakuijte 4x.

® Po celou dobu drzte rovnovéhu v sedu na micku, tlacte pupek proti pétefi.
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Mdte-li problémy v oblasti kycli, neprovédsijte pohyb v maximdlnim rozsahu,
ale pouze podle svych moznosti, nebo soucasné preneste véhu na jednu
polovinu hyzdi na strané unoZzenti.

7. Protaieni beder

Tento cvik je velmi dolezity pro kazdého, kdo mad tzv. zkrdcend zdda. V oblasti
beder se nachdzeji svaly — ¢tythranné bederni (m. quadratus lumborum). Velmi
Easto byvaiji zkrdcené a tim fixuji zvétenou bederni lordézu (bederni prohnuti).
Navic jsou zvySenou mérou vybaveny senzorickymi &idly — proprioceptory, a tak
nds dfive ne ostatni svaly informuiji o svém pietizeni. Protahovéni téchto svald,

které maiji tendenci ke zkracovéni, by mélo byt sougésti kazdodenniho tréninku.

Vychozi pozice: Sed pokrémo na mitku, chodidla jsou na podlozce. Pazemi obej-

méte kolena.

Provedeni:

A. S nédechem se napfimte do rovného sedu.

B. S vydechem zakulatte bedra, ramena tlagte vpred, rukama se pevné drzte kolen
a posouvejte pomalu t&Zid& smérem vzad az se dotknete hyzd&mi podlozky.
Nadechnéte se a s vydechem vtdhnéte bricho, pupek proti pétefi a bedra tacte
vzad. Micek vém stdle podpird predni okraj pdnve, takZe se vam podafi krés-
né protdhnout bedra. Pomozte si pazemi oporou o podlozku sednout zpét na
micek a cviceni opakujte je3té 2-3x.

T Moze se stdt, Ze protaZeni necitite v bedrech, ale vyse — nékde mezi lopat-
kami. PFicinou miZe byt nadmérné zkrdceni vyse zminénych svalt. Stridejte
toto cviceni s tzv. ,kolébkou” a budlte trpélivi. Pravidelnym cvicenim téchto
cvikd mdte nadgji na zlepseni (mize to trvat 2-3 mésice). Pri provadéni cvikd
dejte pozor na zpevnénd ramena, neprendsejte tah z beder na pletence
ramenni!
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