PROCVICENI OBLASTI KRCNi, HRUDNI A BEDERNI PATERE

Uvedena sestava zahrnuje cviky z nejznaméjsi sestavy pani MojziSové - cviceni
umoznujici otéhotnéni. Tato sestava je komplexnéjsi a Iépe zahrnuje procviceni celého
téla.

N

=T,

-

1. V sedu na zidli. Vytdhnout hlavu vzhlru, ramena stdhnout dozadu a dol{. Uvolnéné
maximalni predklon hlavy a vzpfim. (Uvolnéni a protazeni kr¢ni patere a Sijového
svalstva.)

2. V sedu na zidli. Vytahnout hlavu vzhiru, ramena stahnout dozadu a dold. Co
nejvétsi uklony hlavy vpravo a vlevo. (Uvolnéni a protazeni kréni patere a Sijového
svalstva.)

3. V sedu na zidli. Vytdhnout hlavu vzhiru, ramena stahnout dozadu a dold.
Pfedklonem hlavy otacet vpravo a vlevo. (Uvolnéni a protaZeni kréni patere a Sijového
svalstva.)
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4. V sedu na zidli. Krouzeni rameny vpred a vzad. (Uvolnéni ramenniho kloubu.)

5. V sedu skFizmo. Ze vzpaZeni skréit upazmo doll, zatladit lopatky vzad a dolQ.
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Zatlacime do loktu ("svicen"). Ruce v urovni ramen, lokty tlacime vzad. Pri vzpazeni
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vdech, pfi skrceni dolu upazmo vydech. (Posileni pletence ramenniho.)

6. V sedu na zidli, pokrcit vzpazmo, predlokti dovnitf, ruce spojeny dlanémi. Tdhneme
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dlanémi od sebe a napiname prsni svaly. Poloha pazi urcuje napéti v ruznych mistech
7eber. (Posileni prsnich svald.)




7. Vzpor kleémo, ruce opreny o stolicku ve vysi asi 30 cm. Zvolna "vyhrbit" bederni
patef, zvolna prohnout. PFi tomto cviku dbame, abychom procvicovali prevazné dolni
oblast patere. (Uvolnéni beder.)

8. Vzpor kle€émo, ruce opfeny o stolicku (jako 7). Otacet trup a stfidavé upazovat
pravou, levou. (Rotacni protazeni bederni patere.)

9. Vzpor kleémo, ruce opieny o stolicku. Uklony stranou v oblasti bederni patefe, pohyb
bércd proti hlavé. (Uvolnéni a protaZeni v oblasti bederni patere.)




10. Vzpor kleémo. Zvolna vyhrbit bederni patef, zvolna prohnout. Dilezity je rovnéz
pohyb hlavou: p¥i prohnuti jde hlava vzhdru. (Uvolnéni a protazeni v oblasti hrudni a
horni ¢asti bederni patere.)

11. Vzpor kle€mo. Otacet trup a stfidavé upazovat pravou, levou. ( Protazeni do
otocCeni v oblasti dolni ¢asti hrudni a horni ¢asti bederni patere.)

12. Vzpor kleémo. Uklony (stranou), pohyb bércl proti hlavé. (ProtaZeni v oblasti dolni
¢asti hrudni a horni ¢asti bederni patere.)
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13. Podpor klecmo na predloktich. Stridavé vyhrbeni a prohnuti horni ¢asti hrudni
patefe. Pohyb hlavy je rovnéz dllezity, viz cvik 10. (Uvolnéni a protaZeni v oblasti horni
Casti hrudni patere.)




14. Podpor klecmo na predloktich. Otacet trup a stfidavé upazovat pravou a levou.
(Protazeni do otocCeni v oblasti horni ¢asti hrudni patere.)

Gl G
_c_iml — _ﬁﬂ}

15. Podpor kleémo na predloktich. Uklony (stranou) v oblasti horni ¢asti hrudni
patefe, pohyb bércl proti hlavé. (ProtaZeni v oblasti horni ¢asti hrudni patere.)
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16. Leh na zadech skrémo prednozmo, rukama pridrzujeme kolena. Pfitahnout
kolena k hrudniku, hlavu a hrudnik nezvedat. Pak stahnout hyzdé a tlacit kolena do dlani.
(Uvolnéni beder a kfizokycelniho skloubeni.)
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17. Leh na zadech. Vzpazit, vytahujeme trup do délky (paze a nohy opaé¢nym smérem)
tak, Zze se snazime vyrovnat vSechna zakriveni patere. (Uvolnéni oblasti celé patere.)



18. Leh na zadech pokro€mo roznozny. Stridavé pokladame kolena v ose kycle vilevo
a vpravo. (Uvolnéni v oblasti kfizokycelniho skloubeni.)
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19. Leh na levém boku, unozovat pravou. Stridat leh na pravém a levém boku.
(Uvolnéni vaz{d mezi panvi a kfizovou kosti.)
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20. Leh na bFise, levou dolni koncetinu pokrcit, panev pritisknout k podlozce. Levé
koleno pritdhnout co nejvice vzhlru, pfipadné ptitdhnout rukou - do skréeni inozmo.
Stfiddme skréeni inozmo levou a pravou. (Uvolnéni v oblasti kfizokycelniho skloubeni,
protazeni sval( podél patere, protazeni pritahovacd stehna.)

21. Vzpor kleémo. ZanozZit levou, protahnout do dalky s vydrzi asi 6 vtefin. Hlavu
nezvedame, je v poloze prodlouzeni trupu. (Posileni v oblasti bederni patefe a hyzdovych
svall.)




22. Leh na zadech. PrednoZit, nohama kmitdme vzhdru a doll v rozsahu asi 15 stupil
po dobu asi deseti vtefin. V druhé fazi nasleduje leh skrémo, dvakrat hluboky nadech a
vydech. (Posileni bfignich svald.)



